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”یں ب سے چاو ا ریاش ددم کے افراد یا جاتے ہیں لے 
میلئیگھنکی درا رےکاراڑاتے ہو مر 9 رر 
سے ہن اکرعیرےکند ھ پر دکھدیا۔ ٰ 

1 ووج اک کک سب ےا خر یلا میں تول ے'زوں ‏ , 
کرک ریا کے یں “ای نے ات یمور یھو ڑک رز ور ے ارت بجایا۔آ کر 
واٹیگاڑ یکو زول بوسا اورا ےسا ڈو ےکر ووا ر ہکایک رقا پڈھادک اور 
دوسرے وہ جو چ رشدہ سا لکی طربح سب سے گی لان یں دعیرے دھیررے 
تھ ہر بل بی مر لک یھ کے یں لم اس نے زور سے 
ب رک کا می راس رآ گرا کات بچا۔ا 21 نے زور ےق ےگا اور برا یروا 
مگاڑی میس میفر وہای ت اشتعا لاگیاشارہکیا۔ 

وو کک بولا موی اور پھر جار یگاڈ ہیں کے رمیا ری رو ہا شش 
انا شن ری طرن سیٹ مںکاٹر ےٹیھی کی اورول تی ول یں قرا ےریت | 
کچ ن ت ج ا س 


کی جن سی دجا ۽ 6 ٠‏ سمع بك ایجسی 
نز ل کک جا ےکی دعا کیک ری گی عراشو رھپ معمول تی رفیاربی کا نکی 
رریکارڈ بنان ےگ یکوششوں میس مروف تھا۔ سا تھ جیا ساتیے ا کے مد ہے اتن ہی 
۱ قاری ےآ کیا ماس یی گاڑیں کے لے گالمیاں بھی روال یں اور ہے وس 
ہو نے سے ل خرکی تج یھ ایی دص یل ل اکن رار زی سو یز 
ا سر نے بجھ پر ایک نمایت وا رع تفیق تکوکھول دیا۔ مر اشو مرح کتتاتوز 
و ق 21 شس دم اراد اے جاے گی اف وہ جوڑھگی مل وت 
ہنا اثرانفری ویاو اور یان ب ال ۔ دور ے وہ جوان پالواں ےک 
الا مان ا جناب بے ہں۔میراش ہر کی ٣‏ سے اور یلا ددم کی ۳ لئ سے کے 
ا کات رفاری ےکا ڑکیا لا ےکا جن مر ذا فطرت کے ان ہما رکا ایک دن یں 
ہے بک ایی خطرناک تین ڈافی بیاری گیا عاا مت ے۔ دہ یھاری ھے ماہ رن 
: ”تفیات تیان پیندکی کچ ہیں۔ اس بنادکی ے اہ افراد نامب پا ہو کے 
عادکی ہد ت ہیں ۔ انی بھکمدڑ چا یئ اف رتف ری تخار یذ بات سے ا لے ہوۓے 
۱ و نکی ردالی؛ ارا نک رورت ے۔٢‏ پ نے بی ای ےکقیلوکو ںکودسیکھا ہوگا۔ 
بی خرکی منٹ کک کا مکو ٹا لے فی رت ہیں ۔اگر چ انیس موم ہوتا ےک جو 
کم ان کیرک گیا ےہا یکوایک مق رر موک شم پو راک نا ہے بھی دوا سے 
ل پاچد سے یں اور جب دہ د کے یں کہ پان باک ی ریہ یا ےجب 
بر باز حن کے لج اس ۓگھر سے اہ رلکلت ہیں بج رجب دہ بھا ک دوڑہ E‏ 
زی ے الک ل7 خی وقت یکا گ۰ لکر یل ہیں ت2 ایک اور بہار خال کے شکار 
جات ہیں۔''جھھ شی کا مک ےک بذک لاحت ےا پیا تیارس 
سے جیا زیادہکام ات ی وت م سک رکا ہوں “ای خا لک تھ تی آ پ 











شی با اشن 
ہا ہوں گے تق یکامکاعر ود پاواور برداشت سے پاہرہوی ہوک سرک رمیا۔ 

دوس یا رنےز ے شوہ کی ہیں گرد ال نف طا ای ام لوف 
جن میں می کھی شائل ہوںءاپٹی نرک یں اس ھ اتی تکوسیط رح گی برداشت 
کر کے اور رم کے دباو kê‏ ساف وجا کے یں کےا بیط رب یاد سے 
انل لی می رالاتا د سے کے برلا زی بسر پے جال گا٠‏ 
ج رکز وار بنا بقلو پل واش را با اتھا- 

3 کے علوم ہوا کان ار لیا ںکی واحد ہذیادکی وج کیا گی جن ںی 
بھی طرزکا سی بھی در ےکا دبا رواش کر ے کی صلاخت الئ لن ے اور یں 
ان لوگوں شن ے ہوں وا کے۲ گے فور بی جتقعیار ڈالی دیج ہیں اید اچ 
شور کے ب غلاق من کون پن د ہوں۔ ۱ 

| می بھی بار یکو وا ہو کے ے چنر وجوہ کی ضرورت ہوٹی ہے۔ 
ماش ےھ ارادا ےم کا نایل زا بطر ززع ری خی رحت مند 
0 6 و زس یکن کی ے۔ 
ہما جع ربیل ٭جد چیا س ے ساخھ تد ار لال اص چیان» ا 3ی داد 
(٭0 ۶0 8) سے ےادرووافرادجھ پان یا ایند ہوتے تیں ان کی کی ٰ 
باری سے متا ہو کی صلاحیت ایگ عام غار ل رد سے مھا لے میں کم یبا شی کنا 
زە مون ے۔ان می کے اورک کی بیاریاںلءدل کے ام راخ لف اقا مک 
الس ریغ ۷ اعہا یکا ہے خوالی ہم رکابڑھ چان عادات کر خو دی قا م م 
کی ےک ع رگاں ادرو وك ےب رکا وروا تی کے جو انحامات 
ہیاس ہد یر یں اگشاف ےک ہمادری بش جسانی ےو رو ںکا سب بیان“ 











نھنی دیاؤ سے نجات 8 بت اجنین 
le‏ اید نیا زازلہ پیداگ/دیا ے_ _ 

اونٹی ن کار و ڑ دیا ے_ہا دان وی بام ۲ نا اب ال ہام تکا او 
گار ہے ہی ںک ہم شس سے چندافراد ا سکا شکارکیوں ہو تے ہیں؟ اس کے اسیا بکیا 
یں؟ اورخنلف افرادشی ال سک شد تکیوں ملف ہوٹی ے؟ ”دبا و“ سے تحلق اس 
ار نے ایک خی سای ازع کا آجا زکیا نے ےت کون روا مل گی 
(psycho N$urolmmunology)‏ مد گیا ےا کت 
ذ ئن اود دن کے باب علق اورک لکو تن نظ ریا تکی جیا دس بکنٹکا آ ۱ از وا ے_ 
ا ںی شان یہ ہی دریاقت اچ 9 سج پک ت مندر ہنا اہج ہیں لو 
ګتد رو اناج“ 

جازو/ نحقیقات 8 2 کا ان ماد با اترا ے زات ےی انالوں 
ل ہو ج وور ہا ےر کم دورش کی انان ای ےا کے ی ا ۸ے ے حت ر 
اب بیان ڑں ۔ کن تم نے ںآ مھا نک تی ۔ تر انان 
ہا نک ن زی دہ ا نت وں ےتا جا سک بو کے فلا ف مرو گل رق 
ص کان سادا ن کج چ نکاس بان نے مار ۓآ او اچدادگوزتزہ رۓے 
ا تس تح کت اڈ کے ا 


e E‏ رر 
اپڑاا کی ارد و ت ہ مکی صصودت حا مل ا سکیا محاونت کر نی یں _ 
ا جب تر انان کی خو اردرند ےکا مزا نکرتا تھا فو ال کے میں مو ور 
ار ظل 1ور 5ڈ iرds)ıı dı (Adernal and pitutary gla‏ 











لوش خاز حآرا روغ کرد تجے۔ جو دودان خوآن 7 ی شال روک کی 
در ان ول کد )ورا ک٦‏ ورف و شاا وکرو ہے 
یں ار دارا م ایی مک مات جگ ںآ مات جہاں پر سای دشن ١‏ 
آ ا ہوتے یامیدان جن بوڈ نے کے کے ار اتی حم کے تنا کی اس عا 
تی فر وو فی کر ہوتا تایآ یاوودشن سے ماب کر ے اق راراخقیار کی 
موچووو وور شل ییا نلو ونی - پچ ر لل ہو کے یں م کرم 
اورچدیرانان شُل ال ہسے متا کر یا )اور اراتتا ر ر ار بھی 
مر E2‏ ےا کی او و نان کا توف لات ' یں 
پکنٹوں ٹر کیک با بابخزی ھکڑےاس کے نھد ددک نام اودد لکی در ن سا 
کرت ہین ۔آ انا نک غ را ہے ا کا ام ہے خواس کے لئے مدکی و 
مو کی اہی ت و رھت ہیں بین جن کے لع مزا سب د ول موجوویں ہے_ شا دہ 
ٹر بیف جام ں7 بین سکرسواۓ علئکڑ نے کے پپئنڑی سک رکا دز میں مم چوس 7 
کی ماتوں رای کے وا اس وزان ف وک 7 وو ں کر اور بوق برف 
گال یک تا ٹیس کرک انان موا ر کا اوراس کے ماس 





ا رد ہل کے انظظہار کے ےکوی ماسب ور یں ے۔ و وی رٹ نک ری 
اتر ری اث ر بجر اجا ے اکر چروہ چاچتا س کرای کے اندر کے غبا روا یکا 
راستر سے دہ اسۓ ان گی آ کک و رش ۰ 
ہوٹی۔اں کے اندرکا غبار بڑہتا ہی جانا ے او ایک دن ا یکا وسا ےآ اا 


ےق .کو کوئیبیاری۔ 








انآ پ ک ےم ب ری اش انراز تا ج! 

پ نے اکٹریڑھاہوگا۔''ورزش اتکی عات سپ اک وشام ورت 

اور اپل کوک افادیٹ 3 ہے یں یغوں کا ے اتا رک ۓے کا ورو 

ر ے ٢ں‏ اورا ٦‏ یسک یک رکا می اح دکھا ے ہیں ۔ ورز کے شد یراصرا رک 

وجو ہے تا ے ہی ںکناس 3ے س وورا ن کون کں تی زی اورول کی رگن می 

اضافہہوتا سے۔علادہ افہىیں سا ضس j‏ عل سے پچھو ںکوزیاذہمقدار سآ نین 7 

ےجس سےا نکی اکر دی می اضاف ہوا سے لین سوا می ےک یسب اڈ بان 

ادرد ا کی عالت شل کی موچ ےک غلابا کاک رکم اورک چ ہیں او چم 
اک پیا ن ی وہا داضت رک ےک شور هکو ں یں و سے ۔ ووم ریغو ں وای ے , 

اتا سک شور کول و ے یں؟ 

ما ریت کے مطائ اک احلا فک ارک وج را ہہو نے وا ی علانول کا 

٠‏ ران ۔ جب درز می مروف ہوتے ہیں “یلزید کک اوخو نک 
رورت ڑالی ےت اکس کا زوا یکو ھا ری رکھا جا کے _جمانٰٰ حالت ثل6ا5 گا _. 
جنا سر نرعلاعمات بدلن رادل یں یھو ڑشں کوک رسب ےت الول درت کے 
۱ کت ڑا سے ب اکر ری اشد بر در ےکا جمائی خظ ولا ای براززاۓ ق القور 
| 1 کی یھو کر ہی گے کی رورت مولو نکا بڑھا ہواد ہا ای کے لے معاون 
۱ دع رت وکا او رظانت یا تی ردالی ای کرت ٹں روما رثات موی ال کےعلاد: 
خو میں مو جور رک مق رار ہو عع ے محلا تاز د متا ی کے جسےتینزی 















رت a‏ کرد ماجاتا رو کر 3 ا 
کے خلا ف یئل و شر وغ ہوا تی کن اس نے اپ کو گی انیس چموڑا اور جتبد یلال 
رڈ ہوئ یھی ووتو ی ی در شحوم ہوک ۔ 

ییا نک بی علاات* جم شا وت کی تووار مون ہیں ۔ جب انان کی 
ٹر لیک جام و شا جیا موااورای کے جہا زکاوشت ہو کا و- جن ا صورتیال 
مس بہ بیباقی علاما تکوگی فائد ہم “انے کے ہجیائ بے حدنقتصان دو رہتی ہیں وو 
گآ پک ڑکی یس چس نے ہیں ۔؟ پ کے باروں طرف دعواں او رگا ڑ نو کا 
شور ے گر ی کے با ےآ پکا ہی دبا سے اعرا ہے با حول شآ پ کے 
ان نے رگ دکھاا خرو عکردیا ۔آ پک ساس پھو لے کے۔ ول بای 
رك د کے لے تھوں سل یرول می ضا ہٹ ہونے گے او رما م۱ ءَروثٰ ُرودولن. 
رط ںار کر ون اکرو سا وکیا ارول a‏ پ کے لئے سودمند 
ر ےکی لی ا۔اپے می یاک ےر یں ب اون 
کی رچ ت سک ع ی کہ ایک فوبت الک آ ت ےگ کہا نکیا قدا رآ پک 
پرواشت ت سے اہر جا ۓ گیا اود پر رح گی جار او ں کا شکار ہوجا کے 
ن شل ن رت دل کی یار یں یں“ 

۲ ضروری وی ںک۔ انان صرف بنا بی صصورت مال ٹیل خی :یا نکاشکارہو- 
زندگی ٹس بے شر ایے موا آتے ہیں جب پرچنز اپنےمعمول کے مطابی رواں 
موی ہے ری یک فرد رشان تا ہے۔ ا سک ایک مال اک دوضت ا . 
ادا ےہ ص7 ے۔ لیا ال اترو تاکسا تھہوجاے۔ 


کن اتشان ےطان ای کےے مر بکردہ اثرات اورک زیاد م خط اک ہے 








ذھنی دباؤ سے نجات جو ٠‏ شمع بك ایجنسی 
ہیں و کے ہی کر اضر دو اور الو فرش ا(5 ھاو )۸4۵۲٣a۱‏ 
۷ رار (Corticosteriod) zh, i‏ ارج کر سے مس اک 
نم میں یوما اور در جار یں کے خلا فی ٹڑر نے وا لے کی دفاگیھلیوں ( 167ا 
اھ ) کی تنداد یت یٹاک مو کک ہوجائی سے۔اصا تھا یہس ین کا 
اورا زرو ا شام جاه وکر کے رکو د ت بے الوک انرو 11 عالت سرک 
توغ کنبا زم N‏ کے اور 4 و پوراککر نے کے دورانع من شل 
موچود لاپ (تھیں) می شال 'عدائی Virus fighting ) te‏ 
(antibodies‏ شاک میگ م ہوا ےشں O‏ “ 

مار یکی کی ام کے دا ت نے گی صلاحت ارا کات و 
ے ”کہ چم جرد و ورت ڪال رکا 11 ات ی چاورول یں وی دباۃ پرا 
کرنے وانےعوال سے نل کی صلاحیت اکل یں ہہوٹی۔ اس کے وہ ان کا 
سار ےک النع ےا ےب رڈ ال دیے ہیں اا کوشا ہ تک۷مر ئے 
کے لے ملف امام کے انور کو تر کرک کے کک پیا ے کے ابتزاہ 
شس انوں ےہ کی ے ےکا جدد جج دکی ادر تی اجکی لان پرفرارکاکوی 
راستر نہ اکر ممت ردک اور ٠‏ ٰ 7 ل کرو ںا یلست کے بعدد و سکون ) 
ےکی کاک برداش تکر تر ہے کی کج ب ا ر ق کے لئ راستد ایا 
ت کیو ہبی تر اور فرارکیکو یکو مکی لیا۔ 
ٰ ایم کے ایک دسر ےتھربے شی چوہوں کے ددگمروہو کو بیک وقت 
>.> کا ں مق دار حم راکرنے وا ےخلیوں کےائلشین لگا تۓے تھے ۔اس کے بعد 
اک کرو وکو تمائل برواشت جب اک دوس ےکو پرواشت ے زادہ کل ےکک 
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شمع بك ایجنسی 13 ... نھنی دباؤ سے نجات 
کے می بعدازاں جو ضا ہا ےآ ے اتہوں نے ڈاکڑوں کے انداز و یکی 
وی کروی _ جن جوہو ںوخ خاب ل رواش یکی کے تکل پیا ے گے ے۔ ان ن 
وم بڈ ع ےکا تا سب تال برواش ت کی کے کبکلوں وا ےکر وپ کے متا ےش 
تقر یوکن تی ۔ کی کے تکلوں ےا کے انی دبا یس اضافہ ہوتا تھا شس سے الن 
ےنم مس جراشیم کےخلاف برای لیو ںکیکی وائح ہوگئی۔ ٰ 

س توم زر مغو ںو زار ے ب ح6 مو لا اوراہوں ے و زار 

ایا ایی ترب جاندروں کے بح آنسافوں پرب کیاگیا۔ ال مجر بے کے 
دوران دن صحت من اف اویل | ر مے میں بت رکذ گیا ہا ںھوڑ ےجھوڑے 
£ بڑے بڑے اہر کے ارون وشمام جآ 7و 
ایک فص یں 1آوازنھتی رہق تھی ۔کرے می دامل ہونے ےگل ان وس افرادکو 
ایروں یر یل وا یآ واز یئ رک ن ےکا ربق کا بھی چیا د گیا تھا توخا الو بل اور 
کیہ تھا ھل ون دہ افراد جنب اس شور سے ہمت زبادہ ن گآ گے لو انہوں نے 
کرو ںک ھا ے کے طول طز چ تیا لک کے بت رکرو کان ددصرے دن دہ 
ایا کر کل کار ینرک ےک اط ر وتان کے ذ ہنوں ےئل چکاتھا۔۔ دہ ال تر حیب 
کو وکر کے چا ہی یکی ی ت رانوں کے وال ہو کے وای ان دای 
کر ی کال کی ونی دبا بایان سے جوڑاہے۔ دہ کچ ہی کہ پیل دان د 
اراد شس 3ں د٤‏ گیا شیرت دوم رر ےد کے نبا 1 ینادراک شرت 
0 ر کون کے لجر ر وک Rê‏ کن وسر ےد ناء چب وہ ایر یر 
N‏ فی کامیاب نزو کت انہوں نے اپآ پکوزیاددمالولں بے یاردد دگا/ء 















ڈھنی دباؤ سے نجات: 4 ` شمعٴبك ایجنسی 





ا خو او رواو کے ت سو ںکیا۔ ای ںکیفیات نے الع کے فی دجاو شی اک ندر 
اضافرکرد ا کت رشحم ہونے کے ہیا ی مت بعد کی وہ اسآ پک مول کی 
یالت ترا کل اور بہت درک اہ اور شد یاراعصا او رهی داد شو ں کر ے 
رے۔ائس ایی اکیفی تک شادی جا رن لن اور میڈ رکو رکو راک غ ارول 
ک ار کرد راطو یں یں مج کی ہڑگی مقددار نے ان ک ےمم ٹیس بی اذ رطف : 
انی ہے یکی ادر ےک ای ران وی عرود ے ج ہنگای عالات ہیں 
رطویتتیں نار کر کے انسا نکوان سے خغنے کے ائل بناحا ے اور نکی زیادکی 
ام ا قب شو مرا ویر پر ہوٹی سے۔ 


نی دا ےتا ہوا ے وا اراد 
ٴ سانمنیدائوں نے موجودہ تر فی افد دور شش صرف چ را موی انا ہر 
نف رای دا لوہ کت Ji‏ ال نس اوت ت انان وو اعا و موی ہے۔ 
ھی سو یں اورخودسا نمی رای لے یی شال ہے۔انسا نکا 07 
زیت دیا ر یں مضو ناد یں فر )کرجا چ اہ رن نویل 
تت لان ہو نے دا ےکی وار ر فت کے ہیں اورتحقیقات تالٰ ژ لک ہہت 
ز اوہ ارھان :“خض میق ویول کے امراش کے خط را کو یکناہزیاد کردا 
سے۔اس کاشد یددویید کت والو کور لکی بر یال ژیادلا ان ہو ہیں ۔ میا جہ 
ےچ کات 1 دل ےر یتو ںاو وق وباو سے دورر کا ”شور ود یج نظ رآ ہے 














ا شع ہك ایجسی_ ذھنی دباؤ ٰ 
یں اور“ ا ےل نی أس 1 2 : SEY‏ 
سا تی شد برا انصافا ل/ سےاوراسے ےہ با ہے۔ بس یی کے یں کول 
کےا را کا سب ہے ڑا مبب مکی شد یزد یچ ۔ ق 

دور ی طرف مو براٹ ےآ پ اوک ق د 5 کے مطا بن ڈ اال اور ودک وا 
کا عادی ابا بھی یس ہت ا٣‏ یی کیراشی ٹ ٹیوٹ کے مطائئنی 
حر فصدخواشن جواۓ ۲آ آ پر ج ری رق ہیں اوراپے جذ بات ددمردل ے 
در یی ہیں ؛ محر سے ما7 ہو نے کی صلاض تروس * ااك دا ی ګنر 
ےت غلیے یا ا کے جات میں اس تی اق ن جراۓے / وتف اور 
جارحا ت جذ ہابت 6 کھل رکا اظ ہا کر یں۔الن نکش کیق کو روک نے وا فو ںا 
1 کر ن ےکس ز دہ ٢ا‏ ے۔ ا 

زادگ اورخورغتاری اور اظبار راۓ ایا لے گی آک ک2 ک ے۔دی ہن 
انا تکل نذا ز کہ ر ہوا قرا مکرتے ہیں اسے بن کا ایا رد نے 
جن اور مکی کا )حول قول کر ک اھا زت دے ںان 1f‏ بروات وہ اح 
مابات ت کے ا ظ با رکا رام ور )ف یکر ے اور بٹاوںل را از گڑارکر 
بار لول ے' کک 1 سکنل طور پا کہ وجااے۔ 

زور قتا ن ےہ ابت ول سے کل ود اظرادششن ٹیل بیل دقت 

فصیتیں رورش ر ری ہوںخووا میت کے کی ایک پیل یا جذبات سے 





سیت 
کی یار ڑگ ہیں۔ 

آپ نے ای ےکی لوگو ںکود یکسا ہوگا خی 01ر :0 

0 پان وت ہیں ل کر ے یں گرا قا ددر بر کے تر ۔ . 












انی وت وی شک باکر FTES‏ 2 
اک کل اورنلط ے نیشن کڑیس ہے ر اغات کے مطا با ےلوگ وںکی 
جما عاللت شس رف ا اب سح تا شحمییں یک 
وفت ان ت کے 11 و ا یں ۔ اک جات ES‏ 
مر او رمخلف اقسا مک الرقی کے لے ہو سے ہیں۔ علادہمانوس نگو کی پیا نکاضتم 
ہو اورچلری امرض کی حو رےۓے ہیں لف ہخھیتوں کک ا جگ کے دورالع ء 
ا یش ای عالتوں ےگ رتا ےاوراس ‏ لف کیفیاتگزرلی ہیں یک آخ رش 
ایک کی ای کںتخمیت ری تا شفصیتوں ر اوی ہوجا ی ے۔ جک در 
تی قد سے کی لن مک اق ہن ای بے سے 
دمر کک طرفي 2 کے دورانغ رد کے مزان اور عادات شل جرت ایز 
تر ییاںوا بح ہولی ہیں جس کے بععدوہ ا سک یرف متودہہوجا جا جے۔ شا اکرووے 
شا رت اوی کرت ےل مت سرف کے عدا ے ریف ےرت 
بد جااۓ زک اوروہ ای کے ری کک کل وی ۶ ھ2 را ےچین ے 
ی کر یلو افر تی 2و ہبی کے بعد ہک دشا مک ریو ںکیفر ماک شک ےگا۔ 
کرو ںکا لوہ کر و کا اپار کر بمو ںکا ورم اسے دنیا ۴ی کر ملوں سے 
زمادوثر حت کی ےی یں ے گی عام طور رم مے رو ںکوموڈ کا رلا 2 
ہیں۔ ج گور یقت ایک بہت بے مے فیا اتحاب کے ارات ہوتے ہیں جس 
نروک اورک کا ابیت ہا ے او ری ی می کے مول سے نشا جا تھی 
ہیں ہے می تک ر نید تی اک می آکی ہے۔انسمان جب 
ینمی اک ان ھت متا 















اوا ے جرا سک HEHE: GS‏ 


اف تیو ں واف را ری صرق ازروف رسا ا کیک بی بھی نہیں ہوٹیء 
ا نک باپ رک داکود یھ ےکی لاح گی یکماں وی سے ہرک اب 
ے ماز یکی ایی جز ہت یں حن میں چا گیا ےک ردنا پرفردکی 1 گھو ںکی 
ماخ تف مول ے۔ا نک م )اثر وی یناوت اورا ری مار صتوں شرن ہوتا 
ےک ںی یں رک دا نے افرادا لکل ےم رامو سے جاورا ن ک٦‏ گموں 
کو فرتں ات پایاہاۃا۔ دی بیان سے گے عناصرا نک یآ عگھموں میس ایک جسے 
ہوتے ہیں۔ ان می سآ گگھمو ںکی ساخت یم ءنائھ و بیاں اورا ری ملت تق را 
کیساں ہوٹی جس ۔شابیدو وس بکو اک یآ N‏ کے ل 








داو س دا کاکردار 

اک یام تق مار ر کن وا رہ کے ے ناش یقت ت اکر نبا 
ارام ےکا کا ف یوی یطرفتمت ےد کنا ووا کے“ کے کی ایی 
کیسیائی تب لیاں دا اردتا ے حب ودا نے سوائےۓ ایک فطرکی جن بے کے 
کی کو کی کیا کان ادان کچ و ںک کی کی کج بادداساس سم 
کی ط رع کی رک یمان شر نک رسک ہاور جن بای عاللت کےانقبارےاضسالی دا 
پا ےکی زیادہ کیان مرکبات ہیں خورہ یپ از (Neuropeptides)‏ 
کے ہیں. پیا کرک چ ای کی سب سے وا او رکال شال ایی ڈرو فر 





نان شی سے اک ۳ شف چٹ 
S{Endrophins)‏ ے۔: ماغ یی می کیاکی مرک جا ن9 ڑحنت اآورورتل 
کے بح روون پیا نے کے ےر ےک لوا ےآ ورادہیا ۳ اکا 
تصو مات موی ٣ں‏ ۔ ا اگ دوڑکرے والول ںا کک ےک موں ںای 
مرک بک مقر ارنبتا دہ پاق جا ے۔ 
۱ ان سواہ ڈچنی دہ اور بار اول س اس چا پرا وا سے 0900 کک 
عامنب ش زیار یا ںکیسے لان ہوجالی ہیں؟ انسائی دماغ اود جن کے درمیان یل 
بہار ہیں کک غلا ف ازروف رای ظا م بی کیو ںکر اور سط رح متاش کرت ہے؟ 
ار ناذالا کا جاب لوں د ے ہیں انا م یھو ے چو چرام 
اور مر کت ناهر مستعل رف ل ہوۓ دچ ینا اگ راع تا صاوخو کہا کے 
آ زاداتگر شک یاز ت د ےدک جاے 7 مم تا یو کی ایک تع لآ ما گا ینکر 
رو جائۓے۔ ہف قد رت نے الع کےخلاف رن میں ائزرونی طور ای ای نظام 
ا مکرد یا ے جس میں ماغ اور برن شی موجوسفیدخلیہ اہ مکرداراد اکر تے ٹیا ۔ ہے 
دوفوں اہن ہاہمیگل سےمعخزمحت عحاعص رکاراست دو کت یں ایل تا وکر تے یں اور 
بر بان سے پاہرنے جانے میں اوج کر تے ہیں۔ نیو یگ ےک جوں یمم یا 
کوئی شرپن خر اک ارارے نےگرداٹل ہوا ہے بد کے اتی ظا مک رم یج 
1 ےاورداج ک ونورا ھ2 مل جال ہے فلا لجل 207 ی بکارنقصان 
بے کے گے جیا ج ھا ے۔ پا ایکا فورآسد جا بکیا چاے۔ اک طلان کے 
جواب ل دا ن میا ټرو دواو ری کاردوالی کے اکا بات چا ےک کے بحردہ 
فز یھی باذ ے خاد کر کےا تی بکارکوموت کےکھاٹ اجارد تا یچس یما را 
لونک وا ےکن سات دی ساتھ زندگی اوححت کے لئے نیدی بھی 

















ےو اور 0ے کی عاات مداخ کا زح قف رک 2م NY‏ 
ہے لق رط ربت در ے لے وات ہت 
کم ہاور اس عر عے شر پنداچا کامکرگزا ےن مرلو یھاری کے لے 
تیا رکرو چا سے علادہ از یں ڈافی دبا کی عالت یل دماح سے خودہو خی الا 
وور کا م کات کارا ا ربا ےا ہرآ بت شع یس ا 
ری ین اور کم کوڑ ےی م ےک الک عاری ٣ن‏ جانا ے۔ ایک ورت مال 
س ارک وی مع رک ع رم میں داقل ہو جا ۓ و دماغ و مطلو رع رکب فورآ ہی مہا 
کرو ےگا لیکن سم وداپستی عمل می سب رو رحصہ لیے کے ایل نیس چوک اورک رک 
شمر یا زوک دک آ زاو دن کے سارک اکرتارےگا۔غرخض دوفوں رع کی 
مورت حال شم یں یھاریوں کے ظا ف ےا کی ل تقر اہو کے کے برابررہ 
جا ے اورا یار یں اسب بڈھ چا تاے۔ 


FQ 0‏ ئ نار ہوجاجا ےل 0 ک0 تال 7 
محت تر رک رر کت یں؟ سوال انیا ی سے ہی ےکوی 4 تاک ی کل رن ن کپھوڑاو 
دا ہوں کا نکیا گے دوینوں یں 1کیا یش سی نا مور پبلوا نکو پاٹ دو ںگا؟انسالٰٰ 
ایر اتامرف خالا ت ےس موخ ب غزاء حول اور در پپپلو ال کا من 
ایر ہیں۔جاممد 1 سےا خا ت چہاں سح تکو متا کر ےج یں اءواںل 












قملی دی سی 09 ا مق با پیمنمنی 
شبت خیالات ال 7 ینار یں شگ یکرت ہیں۔ ماہرین اس سل لے میں ع شر م 
ور( 060 61060111113) کےط رٹ ےکواستعا کرت ہیں حققات 
نے معلوم ہو 3 کہ یکر لے مر لەوں اک عالت ر بے کل زبروست 
کاما ی سے ہار ہوا ے۔ جو ابی مخت فی سےکقر یبآ مایول ہو گے تھے اس 
ری میس ملیف سکو کون حول میں چت اا اکپ رٹ کہ ری سای یکم دا 
جاجاے۔ جب وہ گل طور برائۓے آ ۱ پکو کو کو ںکر کت اکا 
مم کےا نیک ایا منظر و کی دای تک جائی سے۔ نس میس انس کے ہم یس 
موب وردۂا کی غلبو ںکی تندادخود نو دوئی ہوٹی جارتی ہو ایک سے و۔ دو سے جا رچار 
ےآ کر سول“ بیس ٤‏ الک کان 1 0 جائے۔ اکا ارا 
نا ری کے خلا ق لے وا ےغظلیوں ہے کجرھاے۔ اچ رن کے ی ں کرای 
تور تقر ا لاعلا مرو کل شفا شی ےاورمتوا ےتور کے ڈ ر یج بہت 
ی یار ہو ں کوج ڑ ےاکھا ڑ کی ہا کے ` 

طشر وضو رک ما س1 پا ۓ دن ‌اخیارات بڑ ھت ر ج یں ۔ا لئ 
کےکشموں پا مو ںکوقوت ارادکی ےاج رکیا جا ے اور ایی ارف رو کت اف ے 
ا کی ابی کو پپاڈڑوں بھی بلق راردیا جا جا ہے۔ ابی چھوخی دخوں پیا کی 
ایک شال مار ےکک ےا :10 کی و رک بھی بج ؟ بھی ے۔ یہاں ایک 
اشا سال نو جوا ن ف فی ے۲ خر ی م رال شتی _ ڈ اک ڑا ی کی موت کے بے 
ںیقی ت اورا کی زور رو زگر ی موی تکاکراف ما شکوک وشیا تک 
تو ی کرخ ھا )تی رکرو ونو جرا ن مرا یں چا ہا تھا ا ہے زئ ری سے کہ گی اوزدہ ۔ 
سک رپ فا لتاق ای 1 ھی یں 1را اکرو ہیاک ے۔ 











شع بك ایجنسی__ 41 نی دباؤ سے نجات 

موت ےآ تآ ہت بے سے اک طرں کے شی ے۔ای شش اود 
خوف و ہراس کے عام یں ایی رات ای کے ےش ر وضور ہکا ط ریت ہآ زا ۔اں 
رات سن ا برل کرای ےا ےڈ 0 سے نکمم دشا تج بلک در بے 
اد رفا ایک تی با تکوذ نم دہراناشرد عکیا۔ 

جھے زم ود ہنا ےد ری ینایک ہو دی ے۔' 

ٹمضنیںزنرورہو ںگا_' ٰ 

ےکوی باریس ہے 

”ڈاکییکوا سر بے ہیں ۔ می یں م رتا 

سار رات وہ کی بات دہراجا زما ہگ رھ نہ ہوا۔ الگ یح ڈاکٹر نے جو 
رپ رسای ٤اک‏ ںو چان اک عالت ر مو کی اور دعر برقراب۔نوجوان 
نے دوس ری رات پچ انل دہرایا۔امیافزاخیالات اس ےڈ ٢ن‏ کر کر تے 
روو( کال وچاد دمو سے جک ای ص٣‏ کر ر 
چاق ری تی کی اس نے مو تکومیرائن خیال کت د ےدک 6ڈ اک 
نے رگورٹ میں ور ھا“ 

...ی کی ری اتکی کی با 4 مک [ ابی 
رن راز رک رمو 5 ڈاکرو نکا ایک کیل نوجوان کے بس رکوکھیرے 
سی یی ےکھت اتھا۔ الع سب کا 1 گھوں میں بے ts‏ اگی۔ دو سب خی اور اب 
سے مس ر لے ہو ےلو جا ناور Z2‏ سار اإرٹدل با ن7۴ ہو بی 
مارگ گان ب کے لے می نا تقایل یفن تر مز زیت ا اش 
2 ول 7۔ لنقیسن ہیں کھا یا تھا گر ہاں وتوران کےا ھور یز مور تھا ) 





نھنی دباؤ سے نجات_ 22 شمع بك ایجنسی 

در ےرم ےو وت الم قا ت انی زطور 74 کت اب ٣ور‏ )2 ھا۔ اس بے 
٤3‏ کت انی کے راز ے یو گاوکن شسکیا۔ 0 کرات ہو سن بکود ار ا۔ 
اہم ا سکائ٠ل‏ نا موی سے جارئی تھا۔ یپاک فک کت" 
رن دی اس نے ارک لابازیاں لیا یں دومریضو ںی )رر ے 
راد اود مال پا اما اٹ ی۔ 

بعدازال اس نے ایک نانزرک اندام فی کول ب کاو یگ یس راک ری ںکیا۔ 
کی دو بہت خوش تھا۔آ جا کیہ تال ےکی مور یی ڈ اک نے اپٹی 
راؤرٹ نلآا 6 لقب نک رل کن ا “وجا نگم le‏ ایا ڈ اک کو 
2ر ات پش ینآ ا 

سس سے اورک یں مرف خال گی قو تکا رون مفت تھا ۔نوجواان نے. 
اپ اند دک لواو ںکوسدادکی اوراخہوں ےا سےہوت کےیجنوزے با لا۔ اگر 
ان وات جو ےک مطوم موک جب وجا ابی کک رق ہار یی کن 
ہوں یا کی ے ام رکا د اک کا اور تمت با میا یک بار یکل ن2 را وکا 





اخبادات مشش ا دا تے کا بڑا ج چا ہواتھا۔ چھھاے ڈ اک کی علان کچ کے بے 
توت اراو * یج ےا ےک رار وک اء ج بکہ ماہ رگن فیا ت اے: ےرہ 
نصورکا چان زاکیایو لج ںآ پکاکیاخیل ا 














احقیقیات او رتو میس نے عوام 
کے اتاپ کو ڑا اکر ول لو بھی ریخا کردا ا ےاوراب وہای ےک کے اور 
م ےط لیو ںکی حلاش میں ہیں اس لے مات گت ہا ۓ نظ رسا تیآ نے ہیں۔ 
مش بض ڑ اک ڑ وں کے مطابقی متواتر جسمالی ورزش ء چنا ےرا وازن 
زا تھا ل گر ہے اکل اور وی رکف اور چیا ن ت تقاط اشا ے می زق 
وبا کک مر نے کے یں 2ھ ےک نض ڈاکڑوں کے 
زدیک صرف ے اقرا ات تی 3نی راہ کے لئ کاڈ میں ہیںا۔ لوہ“ : 
انان گی شراخ ر یکو ناوک ینا کے ہو ےآ راما تر اورقور وراو ۉق دیا ے 
تھا ت کا راضت جات ہیں ان کے نز دیک مم لیو ںکیا نے او بر مین باو جروس 
بے ہے بلا ر کن کل کرک مقر اراو گآ سی یکی مظلو رمق ارول 7 | 
وھ رک نگ مک سا ےکن چٹ رڈ اک ڑا ےکی چم ل قول ت رارک د ے او رکچ ہیں 
کا کل مرف ھی طور پر فی بای شکیاکز تو ہیں .ڈ ارو ںگکارکسرا ٠‏ 
گر پ رو ےک تہ طا ان ن اچد رطان انا نکی ذا تی 
کی ورت میں یکا ماب ر ہا کک کا 
ا یریت لر کون کوائل اورصورت نیا کی نشا تر یکر نی بی ہے بی 
کے جج تج ط رح وہ اتئے روف لک مظا ہہک رتا ہے اسے دہ ویک تیر رن 4 
ے۔ اا ای تس اکر یی تیار اکٹ ے ہو نے سےکھبراحا ےاورڈافی دبا ےکا شکار 














ذھنی دباؤ سے نجات و .ن_._. شمعبك ایجنسی _ 
ہوجاجا ےو یا ووولہی تطارون یں ب یک ڑ امو چو ڑ دے پا اس ارد یکوتبد یکر نے 
کا لکر ےجس کے تحت دو ان ک1 پکومتطرب پاتا ہے. ا کاٹ او 
قط را ب کو لوں وو رکیا ہا کا ےکہدواپناڈ من صصورت عا لک طرف سے جٹالے پا 
دوس رےلوگوں کے تق سو یے گے جو1 رام ہے قفار سکھرے ابی با یکا انار 
کرد ہے وں پاکوئی اورط ربق ایارک نے۔ ا یع میق تد گی ان افراد کے لے 
بہت زیادو سا زگا را مت ون ج چو شد ر ھی د اوک شکار مور رل E‏ 07 
بن کے ایےلوکو ںکو ہما ےکا یت ہو رما ہا تھا اورا ے اغا ر کے 
کی تیب دیی جا تی تا نو نے اناد یل طودپتبد بی سکریا۔ 





شیا لکقوات..... ای ک یقت 

گر ”رو ےکی تج بی جیما طرز علاع دنر تام رلیوں سےکامیاب 
مایت ہوا سے پک کی اس می ں کی نقصانات ہیں اود ماہر بن نے یھی تک ال کیا 
و فو ں قول سکیا ےد مکی یں کیک یت کا رو یتید ب کر آ سا کم 
یں ےکن ادر وش ایا 7 ھ77 سن کے مرب ب ب سےا ات 
مرب ہو کے یں اورا کے تید ا اضافیگی ہکا ہے : 
دور ی طرف کی انان سے بتاک ای باز یکا ے داد دو شود ہہ انل 
کک جا اسب ر ےا ل سے ای ک طط رع کیا ساس ندا مت اور شرمندگی پا 
ہوتی ےکر شایودمی خالذسو تا اہنس کے کین ہ وکیا کے مسل تی علوم تک 
انی خلفذادفی سوچوں کے ہاو مارا چاو ںگا۔ م ری کو ارام د یکسا کا 














شمع بك ایجنسی ٰ 8 _  _‏ ذھنی دیاؤ سے نجات 
وج تی ا لک ان کی ذس دارے یشار ےتشان وور کت 
دوا ی خود برای جم شرب" بی اح را ے۔ ا نماد اکم ئتے 
کے با ےج بربڑ و سلماے۔ 
یاباب ربن اکآ ر سے ےکی ور وروا ہی رمع مید انی 
پارو چول ےی اوتا سیا کی یا یکی وچ :ورگ وک ہین ۔ 
الہ تا ں کا جن دہ ار یککٹابابدحاضرو رکا ے۔ . ۲ | 
ای دہاوَاور ار ال تع قکومز ید وا حکرنے اورا نظ ر 0 
ای یکر نے کے ے قاتا کی مارک ہیں۔ برنظر۔ کا ی کات جن 
تیوک ہولج ہیں او الف بھی یہاں موجود ہیں کان ایی بات ابی بے 
کراضمائی خیا لک قوت ایک تقیقت ہے بے جانا صلماے۔ جا ےاس ےکن د باو 
کی ہو یات ہو رتوت کی مہا لات یں ڈاکٹرو نکی بی م رک واو یکی 
ے۔د ماخ ہردووٹیں مادا ےاد رھش د ےک ۔ 
.جج 





دوصروںگومتا ر یئ ا 
ماہ ری نلضیات ت گنال غاب کے ان رخ ایرو ملا میں مو جود یں جن یں من 
ما نے عد قاع لامجا ےکر کے یں یہر ان فف ملا ر 








دواصول میں ا ناکرا ہنی خفت صا یں ہیارک اک ہیں 

اب ے چند بر تر 2 پیت افراد ےق ن دی کے لئے ایگ 
202 بنا ہو نی مارگ تر کے راو ش لوچ الوں ےا اور 
لیا۔ا سگرد ہکالیڈ رحٹروسالہ ایک خودا دفو جواان تھا جھس کے دنوکی کے مطا وہ 
غ کروی کے ر اھر ہفت یں پندروموڈالی ککمالی تھا یس نے اس سے مو مکرنا 
1 رووا شکا کا اسخاب کی ا کر عھتا کےا اگوہ ا لے و یلو 
ے تھا مواور کی ڑا ے مو کے ت رہوں ےہ ر کے چلا جار اموا ری علانے 
ےا ہواور کے رک ھک رخوفز رہ وچا تا ہو ایا آ دی بآ سای گار :×جاحاے اور ٠‏ 
مراص ت کے لخ کی ی کی ںان جب نا کردیاے۔ 

زان ای پارے میں معلو مکرنا پا کیا اس کے لئ ایک سان 
شارا بت ہوسلم ہون؟ 

2 ئش مس ےنڑا ےپ گی جرا ٹکٹ لکروںگ۴! 

کیوں؟ یس نے کچ چھا۔ 

کھررے میں دائل ہو تے ہیآ پ نے می رکآ گھھوں میں؟ کھھیں ڈا لکر 
72 پائے مور ہے ایا کا جا ي0 لئے ہوۓ ےا کینظروں ks‏ 
گویا فص لک رن کیکوش لکررے ہو ںکیلڑائ یکیاصصور تی سکیا آ پ ہجھ پرعاوئی 
25 یس گے۔ ای 4 کے ار :ممیت من یا ے یں اور لے کے بج مو جات 


ج 











ہیں۔ ند چن ٹر لیے اشفائں ےبھ نے می اقیاط برتاہوں۔ 
اس ان بڑ ےآ دارو و جوانع نے اتی تی قوقو ںکو بد ادکر کے اس با تک 
ملاحیت پیر اکر یش یک مدمقائ لک جسمانی اور ماف ںکنششوں کا ای ک نظ یں 
انراز کر کے فم لک ر لت تاک یا اے اپناشکار بناۓ باکین ۔ 
اہر بن فیا تک یی کوشوں نے ا بات کشا مود یی ہ ےک می نس 
سے اتا تکرتے بی صرف سا تسین کے لعرص می ال کا ورا ہو ےکر ؤا لے 
ہیں اوراپے ذ ہین میں اس کے تاق ایی ج چ کر سے ہیں ا کم لکووگزیائ یی 
صرودرت 2 بی بدا 20 ےکم اام د ہیں۔اداوجایا خی رارادگیطور پر 
1 نے نے ن مذہات کے تاد ےکا ذ رہ 6اگآ کل چ اور 
ُ رورثر ار ما حا سا ےا 1 ےا تی مار ےن یش ایک دوم. تھے 
لے جذ باقی تعلقات قا ‏ مکرن کا سلسلشروغ ہوجا جا ہے مل اودر لی کے اس 
ٹیس مار ےرل یں رما بل کے لے عبت .رت یاف کے جذ بات پیداہو کت 
ہیں اور یی اولین جاشر ات دای بن جات ہیں ۔ 
مال کے طور ۶آ پا کا ماب ادر رگا رلا 6 ول کے ی لس کو ہا انی 
انی بیوئی سے ہونے والی گی لاحات :نوک ری کے سمل می کو اتر ویو کی ایی 
ہے و ری طاقات: ات زان زور ددے مہ لہ مات سیکنٹر وں میں وا 
مووا ےرات بر دوپاد و رک ر ںای و تآ پ کیا حو کی تھا اور 
ال ونت ذ ہن اکم کے خالات پیرا ہے ے؟ آپ ےا ےھ سانل 
کے بارے می کیا ات 6 گے جھ اورپ کے خیال مل اس ن ےپ کے 
ادے مس کیاراے 9م ر6 اک 











خود پک تی تآ پآ دار ج 
گر یں برسوں یل 3 ارول الیے افراو سے اتا تک بے اوران 
کس اتی ےکا مک نرکا موتح مار ا ہہ ہکا سیا پا مد یزار نے کے خواہال تے۔ 
افرادختقف پیٹوں ےمتحلق چھےہ جن مم اچ ص۱ تکارہ الا ہی امور کے 
اہر سن ی تح ےا اراو سیا کنات اور وی رھ خی ا یں کین 





مرل ایی نی ی ن ا ہے پم ںکامیاییان ےا لکرن ےکی خو اٹ مم نے ہر 
رر ا نکی مدکی ا نکی نار وی جو بن رنایا ہی میران نل 
جارعا زط زنک مایا رکرناسسکاباادراپنے خیالات کے اظھارکی لاح تک یہت اگ 
رمقائ لک چا کے اورآ ےکا کے کک جا ے۔ اک ھام 7 ی تک مرف 
ایک ہی اصول تھا نآ پک برک خصیت ایی پام چ ۔ ایا پخا م وصرف 
سم تت نکیل مت یں با س واس کو روب پک رسک ے او رآ پ گی حصت 
کے تق چم ہونے والا پاتا بح دک یرک او حر تاےے۔ ' 
اکر پ اپ ای ملعتو ں اتارک یں گے آپ کے سا یآ پ کےگرد 
جنر ہیں گے اورپ کے ساتھھتاو نکر ن ےکی خوا یش مندر ٹیک گے ۔آ پ اپنا 
لاعت ںکاخودچائانؤ یں اس م ںآ پک نلا ہر و تیت :لبا س کی ا ورای 
جما ی تواچ یوک ےک اٹراڑ اوررٹیارء اوا زک لای اورک کی اوا واز 
م یا عم لچ یں جا تر ےک حادتء جقبات کے اظما رکا ریت اداڈ 
حاطب ٦‏ گھوں سے ذبا تک ا رلور ووسرو لکی دنچ یو ںکو انی طرف مرگز 











EL‏ بای ےناب کے وا 
بھی ماش اخ ےک بیان تصوصیات پپیئی ہوگا۔ 

آپ ان زغ کے لے موا ا دک ر یں بآ پ نے انۓے خال ش 
تا طب پت بین جا شر تا کیا تھا سوک لک ہآ پ ٢ےل‏ ال ان ےک1 پکوکامیالی سے 
مکنارکیا تھا۔ کے قا ےکآ پ کے ذ جن مل مہ بات یآ می کیا کپ جو یھ 
کہہرے کےا بسح یدک سے لقن گی رک جو سے 

آ پ نس ضو ری با تکرر ہے تاس پآ پکونب ور حاصمل تھا اورپ انی 
"لو ماس ذو ہو ےکا ی ذا تک کی رامو کرد یا ھا۔ 

/ 6451--۔ّٗجھ 





انا نک 1 تجح اس اہم یی انی کے O‏ 92 
ےا کی صن یک بای ن اغرن شن ے اورا ی کی ہپ رفح ر ےد کا رازن 
اطوار شس ے پور ی وی رین کہا ت اک بدا خلا لوگوں کے سات خو اغلاق 
ہسےپ یں ےک صلا انان 14 حن کروارے۔ 

خصی تکوش اور جاوب نظ بنانے کے لآ پ تی بحنت لونک ودوک تی 
لر ناکم اکر کا تھا م ر ومیل اپ کے راج دنا ن ےکی ونس ءبالیں 
و رف ا ا 











دی دیو سے نجت تاذ Em FC‏ 
لیا نکیا بہت مار ے ارام کے بد بی پ دورو نکر شی شی 
بن ای ہیں ؟ کیااک کے بح وآ ب براح دوبان ئیں؟ . 

اک جاب ی دیات زا ری کے الاک > کے جو یقینانفی ٢ے‏ 

بتک جر ےک حا بیت :خوش لاک اور باو سار ټل بش E1‏ 
یں ین ج فرح مین پچھول خوشمبو کے خی رس کی ڈیہ شی نیس چ تاا طرں 
لا یکن ارح ناخرات کک کی ب یکم رر یں جما۔ 

یر پ می لآ پ کے سلُ کل یں“ یتآ ب باو سار کے 
رن ںاور متا اتتام پ ماس کی خوبصورلی کے لج ۶ ہیں گرا کی 
نصف لو دآ باج اخلاق واطوا رک اش بے ک2 پک رم لو ہزیشود 
ټپ وین عل کے 

21 پات سی رگا ڑا ٹیس اوردنا یورخا 04 ا تنک 
مطال وکر ا ا E‏ اکان یں بش مکل بصورت کے اعقبارے کی کر 
موی ص نک کر رکا پک فرعتا دنال کا کس ۔ 

اک نمرت اور ہ راخ ےد ی کر کے کے کے ہے بات یش پاد رک ہک 
بای سے با ین ے٤‏ ج خان ولڑکیاں ایی کل وصورت: ری اور 
ترو مت کی بتار ور یکر تشو رر ےن کے رشان راق کخم کرش 
سے پتایا جا ا نکو یاد کنا ا س ےک میت مر کل وصور ت کا میں »ا 
ںءاطواراغلالء ماضت ہ ت او یلا اا ری زاك او راوسب 2 ل 
ہو سے اس لے جب7۴ ر اور را مر یت ل بات ے یس لو اس ے 
مر ف کل وصور تک ن مراد ہوا 








EY‏ ی پکا ٣ب‏ ےت J‏ سس ہے اس اس ری پ 
کےاہیے افخیارٹیش ہ ول ے۔ 

ابا 1 می تک یور رازہ 7 :ی یاون اور یاون راق 
ال 


۱ آ پکی میت یش ر و زرٹیا سے ! 
ا او جازگی 7 ۱ ب کے کیم پالولںء 1ون اور لیا نے یال و 
چاج ا ہوئی اور یشان ال میت تک وا ر۴ کر اویل وشرم 
کان اور اګ وصاف افد میت ے اہ ہپ ور گ سر 4 گی 
وی رف با بیس اپ کھ ی٠‏ بھی ردرگی ہے۔ 

عحورت جوا وکنوارگی ہو ما شممادکی شر ای گی کی سی کرای وماق ری 
تخصیت یس ہے۔ لاس خوا ہکیسا ہوصاف وسجھرا+ونا ای اورا نکوسلیے سے بنا 
چا ہے ادرا نکسیق سے انا جا یئ ء الصاف" بھی نون اورسخوازےۓ ہو ۓے کی 
ا تن صاف اور ا ہو ے کہ واو وا بنا و گار یس سا ر و ٥‏ 
مول اا ٠‏ 

چ سے کون وی ہو 1% 00۶۰۶۰ 
کو زا کرد ہے کرم او رن ا چ کک ی کش پرا کچ ہے وات 
صاف ہہون ص در ی اور] گھوں کی و زک سال کا ے ان چ 














کی کی تغل میں جا میں سم ول پا کو ازاوج تہ بنا ب 
آپ می تک تن م شیا سدقت زا ہو جال ے تب آآپ کی 2 
ہیں ما کرای اریت کم ولا سک ماش پر مرکو کرد ت »بار پا لہا ی درت 
رتا رو مال ے چ صا فکر نا او مل اپنامیل اپ درس تکنایا مم اور ال 
ڈ حا لکو اس ط رد ےرا ےنا ا عضوو مو س کی رای یکو زا رر 
ے دا حا کی اف رتو مان ےا طوار یی تا رہولی ے_ 
ن یآ ی تفل وکوت قرب میں با یل بپ ہا ھا رکرنا چ کے 
کر لیے ء جب ددسرول کے و رمیا نک ہا ں ل کرای ہا باو دیا چو رج 
اک ات اورا سے لات کے بھاے دورو ں کی انت ایرد ےا ایی ٥‏ ) 
رجا ہے گر دوہی س وی کے ردت لاوز جکا؟ رزوعتد وتا ےپ 
ان f‏ ۱ 0 او راک رو سو خروم کر ان ي یں 1 ا 


نی ام با تفل پر دج 
کی ترا رخوا تھ کی اس اصو ل افر امو کرو ت ہیں وہای ات ۱ 
اہ ریات اورا سے خالا کوک موضسوم ات یں اوزد وسرو اوا چت بار سے 





م 21 مر یں دق EEE‏ ظرے ê‏ ل 
خی کارا تس 7 مکرد تی پڪ 

پت رع لیے ےک دوسرو یکو پان ت کر کا زمادہ ےر دوتو وء 
جب وہای را ےکا با رر یس تو مان خال' بھی ظا کرد کے دوصرو ںکی بات 
ی راوزو نی ےک hne‏ یکو پپندکر نے کین گے ددم ول کے 
دل یں چ ہا لکرنےکایہتر بین طر یقہ ہے 


زنلدگی سے پیارکااندازابنا ہے 

زر رتوو یا کیا س جوکی رو غل ناي ےاسے یر اضول 
انان ہھگا۔ زنمدہ دل لوگ ہت مس تی ںبھیرتے ہیں اود میا جب ےک ہ رجہ ہر 
اہر ہوتے ہیں زحگی ے پا رک کے ن اے کلت ب رک ر ےک عراز 
2 ہے کت روں| میں ے اہ مشش ہوئی رو سور نے اور رت گی کا 
غو وکر ے لولوں ےلوک بی رارر کے ل 2 لرن ے چے وکرورواورسا ل 
کیاساعنا ہیں ا 2 نکی عادت ہولی کہ ب مل مس اینادکھارونے بیٹھ 
بای ہں ای وا تین سب دور باق ہیں ءخود سے کن پان بات 
کر ےق چ ں وآ کر ور یکو کول انی چ پاد رک ےک د تاھ ر دی او رحب کی 
ول ےا آ پ دصرول کے ۶7 انات ہے کن کراورا کرحت ےے س 

1 پاب ے ریادہ ر بول بے وال پر 1 رر ی کا اپار اور ٠‏ 
دوسرول رتقی رک ےک ماوت ے۔ 











٠‏ نھنی دیاؤ سے نجات 34 شمع بك ایجنسی 
شر تر برق یس بجی ددکا مک ری یں اورا تی می کون ند ا 
ہیں ءال ی تو" ن٤‏ 1 وسرت تا یں واا زوا با تاواد رکےء ءال" بھی 
ائین جس سےبھی لیے ا سک ذات* اس کے لیا اود ا لک ای باقو لک 
تاتش میں قراخ لی ےکا م سے :ا کی ممت افزانی کے اور ای ہے اپات 
لوک کے ۔ برح ر ےد یکا کر اسول ے۔ 





ا سے اور گیل کیو لن اورٹپشکواز یناج 

لوگوں سے کے اماز میڈ ٹپ اورقا ت ہوا ماس ۔ کان اس مل سن 
بناوٹف ف کل د وکن غ ےآ پکوا حا ی ت مو کن بناو ولوگ فو را حو ںکر ج 
یں سس لئ اپ اندرشا ی ارتب پرا ےا اک درق طور رط زل وار 
جن جاے۔ بہت زیادو رفا جرازمصنوگ ینھسویں ہوا ےاورصد سے ریا دہ بے فی 
کی نرک جا کو زیو تن میں 

کک کی اول ں؟ کی بہت لرل ل یا ے ہیں اورک ۱ے حول 
بھی ایی ہوت ہیں رنہ ر ےل ئل چان کی صلاضیت انگ بردل ‏ :فی ہے۔ 
اخلا لال ای ”٢ن‏ ےا“ اش RE‏ شا شی اواز بطر 
بای ےاوزننو ہنزاہ یآ پ کے لے لوکویں کےواوں جد ید 


وازاورابو گے من یا کی ! 
پکیآوا زخخلی تکا وخ تر بین اماۓ د چ کرش جک پدگ 





ہے۔ 





شمع بك ایجنصی ا کی بای بت 
حخصی تح کوتواصور بی عطا ک مال PEZ‏ 

زاب دی ایک ایا سنبرااصول ے جآ پلا ہر زم قولیت کش 
ےا 1 وا زکا چادہ بڑاا2 ا ۰0 سے کت ور :ر اورکو ت برا انان کے 
م اوصا لازا یکرر اے۔ا سی کے برا ف ماو رز ملب وچا پا (2f‏ 
کی روان یناد جا ے١‏ گی ٹس رر وی او رج کی غا ملکرد تو1 پا کش کم 
الک ین جا فی ںگی جو پک می تاو غل متبول بنا ےی ۔ 

آوازاوراب و یج یں مھا پیر اکر اکوٹی دشوار بات نیش صرفتھوڑ یی 
واو رن کی ضرورت ےآ پک کی پا تکوم ومو لیج می سک یکر زیاذہ 
U 1‏ نکی نخان و کات تی گول :ءا کیک اک اور 
چ کی جا ےا ااا کھو یی ہے۔ال لئے واز کے چادوو پید اک ناپ کے 
ان اخقیار بات ے۔ ٤‏ 








ول مت او رودرد یکا مز _ پدا ا 

زر کا سلماصول ےک پو ےے لخ ھا ل کی پو تآ پ 
کوبت و گے مدآ پکوقجولبت عطا اکر ہے می بات جا تل ہم سب ہیں 
مین با کے دقت اکٹ مراد تنے ہیں بفراخد لی انسا نکواپ سے تر جب لا 20 
وو ای ےول ینآ ت پ کے لے کہ چپ ارپی ے اور دردگ ۱ نے آپ 
ولړاده يتا ایگ شی جو مقامء ءرد سے rl‏ ےد ئ2 














ذھنی دباؤ سے نجات 36 شمع بك ایجنسی: 
28 علق ہے اوت یم جب ۷دت گی ر ر متا کی دوات ے الا ال ری ے۔ 
جھدردییز با نکی بوڈ چا ےا تن سے اہ رہونا جا یئ ۔ 
جوا لک پچ میہعبول ہوتے ہیں ووسب می یز جوتے ہیں اورا کا 
قرو لی ت کا راز کی ہے موا ہو یا ڑا آب کے اتو بت ےتک وک یی ءال کی 
ات جر روک او لوجر ے شل اورای ا تن 8 آپ ا لک 
پند بر میت بن جا ںی ۔ 
وزنا نک تخل تک کی اور روز مکی کا اندازہ ا لکی خوابصورت شکل 
بصورت ءاش کے خش ن لا س بای کے طا ر ی کن ےش ا جا ۔ 
جس کے تج زیادودوست ں۷ تنا بی وم لحز ر or‏ لن ےج لے ا 
۔اندازہ ش دا ب یں دوست بنا ےکی انی ملاضٴے۔ 
می می و سے گے سوالا ت کے جذابات بڑکی دیاخقرا گی کے مات نال یا 
یں میں ہے ا 1 ا پ اوسط ٦ای‏ ال ےڈ تیرما 4 کر آپ ۷ک 
ےپ ےد دای ےی وش goby‏ 
تل کے6 0 ب73 میت ک) لک می نیقی ہیںا۔ 
سوال: إا ں یں :یکی ۔ 
کی اوو ںکوخوش دوک ر لف اندوز ہولی ہیں ؟ 





۵ ۔ ۵ 
کربت 14 پ١‏ سے وعد سے یبش ایا اکزنی ہں؟ 
و ال ۵ 


وو کی ون یا یراب مکیوں ےہولں؟ ) ۵ 3 ۵ 











3 2 را رر ہیں 
۵ا 82 ۵ 
4 گآ پ دورول ینتا 2 کروی سوں کر ای 
۵ 3 ۵ 
5_ کیاآ پ دوصرو لکی کے اوران کی مکل تل کر کے کے کے مر 
ےحےز یاد ہک وی ری بں؟ 


۱۷۹ 
6۔ گیاآپ کی کی ستل بر اما ردام ےکر کے ے محل دوسرو کی راۓئ 
معلو مک کی ہیں_ ۵ا ۵ 
02713270 ا دد روں اتل انی 
"رر رک 
8- کیا پاتۓے روو کے جا ملوگوں لز ای 2 ہین؟ 
مس ا 6 
و کاپ ای م ںین؟-۔ ٥‏ ۶ہ 
0 کیا پ عا تقر یبات مس شائل ہہوکر و ری ط رج للفف اندوزہوٹی ہیں ؟ 


چ 


۵ا ۵ 
29 کی خو کو ہیں اور فی سے ات اف وک رحت ہیں ؟ 
۵ 2 ۵ 


7 کیالو کآ ےپ ےا سور ے لے کے میں ؟ 














= 


ذھنی دباؤ سے نجات _ 38 _ شمع بك ایجنسی 
3 کا پد رورا پت دل نوی" 





۵ 7 ۵ 
4 کا پ راع ہیں اورا سے ج بات 6وی ہیں ؟ 
ٰ کر اہ ۵ 
15- 7 پ ووسرو ں کی ے اشرات کان کی عم جودگی ٹس بھی 
ا نک اکن میں؟ 
۵ ۶ ۵ 


کل میزان:۔ 


مایا ٹیل نہ سی 

انال دی کون کوں واقعات ما وخا ت اورمڈ کا تسا مب ہے 
,لوان سے جار اہ !انتا نکی کیت اور شد کی کی نشی میں فر ہوا 
ے۔ بنخی کواہۓ وسال اوس جھ ہو جھ کے مطالن ان ےا نم لے 
سے صل انان ےج ل کے لئ تہاحیت ابیت رت ہیں جلدی ش سکیا ذافملہ 
ری ساق ز مدکی کا ول نآ گ سے پھر ا ےو 2 ست یش بروت اھ ہو ے٠‏ 
ترم انا نک کیان د تی کے ضامن بن جانی ہی ںآ پ نےٹگی سو چا ءا یی اکیوں ے؟ 
کیک چز ےن وئج کا بنوٹیعلم رکئے کے باوجود ہھارے لے ہا وتات غا کیان 
ہوجاتۓ ہیں؟ یا منز لنتصودمعلو مہو ے ہو ےکی م وہاں یک کے میں اکا مکیوں 


` رت ہیں؟ اس سک وجہ ججہاں ناسازگار ماخول اور نام اغدحالات ہوتے ش٠‏ وہا ںخود 








TTT ITE E‏ و یں 
رورو کک یھو مو نے اک مال ویار ر ا ی رر 
گل وما ے ںالک ورضاح بم کیان ے۔ : 
کر کے ی چ کے ےن بے رول تارا وا ے :اوی 
ا ےا وتک کر یرال ر ہچاہوں ج بک بد ھک طاو یں وجا :ای 
دوران میس موا ہے کے ہر پیل اتا وروخ و کر لیہو نک فیص لک ے میں د یں 
کن اک ڑ ایام و عقر رہ ون ےہار ی ست لاکوی کو ل کک بااور یجن اس 
کے بارے می کی نا کک ووو شان اقطرا ہکا امتا کی کرجا ڑا 
8 ترازگر ق سی و ےکن زی 2ر مسال ری وراو ر تمل 
ای ہو ے ںا نک تمان پک کک کے ایس رو زم و" کےمممولی مسائل سے 
ن۰ گر بب حال شرو ری ےا صورت وھ مر تما لاورس تکار اشد ےگا۔ 
انان ج بوک ی ارک اوا کے ں:/ ہے اواس کی نی 
شتا زیڈ بکاظکاں و انی ے خا آ پ کے ہا سال پا ہوتا ےک 
اھا پا ےا ھنو وک مار دم ی ا 
7 آ پ وددزیاضں کے ہے لد تو اښ ا میس کےاورکوی فو ری او خی خی لکرنا 
دشوار ہد جا ۓ گا ای صصورت حال پیدرا ہ ون و جھھ جیئے ؛آ ‏ بکمردرقوت ادادکیٰ کے 
۱ اک چ ں موحل ا رک ادرک فا کی ںکر :ا للادی ےآ ا 
داو ای ذا تاب اتاد ہے اود زراپنے ٹیو ںکیکامیالی بر پت یقن ۔آپ چاہے 
زندگی کسی شے ےجھلتی رھت ہوں :کاغیالی کے لئ ائن اوصا فکا جوا ضروریی 
ے۔ ای رح ذ حگی می سکامیالی سے ہمکمنارہہونے کے مر فخ حت یکن 








UF‏ ر ےک فر کرک اراز اورا در اید سے پولوکوں میں 
.رمغت قط ری طور رم وجو موق ےکن پکواپ ےگردوشیئی اییے تھا رافرادکی . 
ظر1 جا یں کے جو ذالیکوشیش اورقجہ سے اہی اتد رای صغ تآ پیر اکر نے شں 
کاسیاب ہو گے ہیں اور لک بدوا تکزت وآ رام مکی ز مکی بھ کرد ہے ہیں 

سوال ہے ے و نما کر کن ہیں؟ ماہ ری لفات ۓے ای 
ےا ثرا ا سول ون یں کا ۔اں کا وارویرارز یاد وتر ووا ن کا 
زذات اورجالا ت رخ ہوا ہے٤‏ ا م اہوں نے کان نیس ویش او رر مات کے 
بحر چٹر رشا اصواو ں کی نتا تر یکی ےشن کل یروک بہت سے لوک زم گی یس 
کامرانی عاص لک چے ہیں۔ 

ان ارغا تکامطلییت ل۔آ پا نز ھا دعنز نی کر ن ای _ جل زی 
یکا م بد ے۔ااس ےت الوئع ایق بکر میں زنک یکاکوئی فیص کر نے 
یں پیل ا سے اج کن وروی :انس کےسن دش کاا کا بج رازہ 
ل خرو زگ | کک ود سے تی ں حر ںان کا ییا اک ینا گے 
مک یکو مضا ھٹیس مین اس سارے میا ےکوی جل ری میٹ لیا ہا ےا 
یآ پ ےت مر ہکا ورد روک ار وتو ےا پک ی اورجہ انی 
ملا خت نحا ہو نک اورآ پ ی ہے سلو ں ر لیے . 
مالا ت کہا یراد س لف 

اہ رگ فیا تکاکھنا ے انان ج پک کی میا ے می سکوئی ھی فیصلہ 
- نکر کے ا ےا یں لع ای کے ذ ہن شی ان ٹیہ ہائۓ دور درا زکبلا ے رچ 
ہیں۔ اس کے نے می اسے جو ۰ات یکونت اٹھائی لی ے اورج٘سامصال یلست و 











شمع بك ایجنسی__ 41 نھنی دباؤ سے نجات 
رت ےو جار 5ج 7 EN?‏ ل تمل ے ےس قد ہو ۓ وا ی 
سورت مال 0ۃ 

ژ ب کارت ی کہا ے۔ ان جج بصی اہم موا لن ےکا خی لکنا ہوا ہے دہ 
سہردے سی ر تام معلوات اکشھی کر ےک سک رتا یم واو 
ذ ہین نک وکل کار لاجا م د جا سے جوا مق ےک ور تار یکر ہے اور 
ا سک یکاسیالی کے لئ تما ضردری موا دش کرجا ےڈ ب کار یکا یآ پک 
1 زم مکی ہیں ۔اسطر حعکوکی ف دم اٹھانے سے بے جیا فیک بی گے ای سے 
پیا کو سے وا سے کات اور بر ے دوش رخ ع٠‏ لکرسا ےآ جانھیں گے اور 
تاز اده “تر اورا جافملر و کت ٰ 

شام ر نشیا ت کین ےک چ حل ی نل کے کے لے ا ' 
کے پا ۓ می گناہ ےمعلو ما تاذ 7 جر وکر لیا یکن ہیں ہہو اس ےد کوئی مل 

بوتا ہے تراک تی کو یھی ہی ہت ا حا لکر نے کے لئے 

ضروری ےک ان تلو ا کرم روط انرا خرحیب د ےکر کاب اعد زیا 
ما ےک ارک ورت مال خود کو دوا ہوجا ے۔ اس کے ساتھ سا ینگ 
رور ےکآ ول ہک امیت او کیک فی یکی انراز ركن جت ٠‏ 
31 یس ا ق تمر ا کوک ہوگا یا سے ا بی پند یپت اورا یکی امت 
کاش ا ےکوی رای نکر کات عضول موک 

حول متدد کے لے قباول ذرائی سو چتاادر و اق تکرنا نات ض روز یرے- 
ا رح آپ ج ورات یکر ہیں کےا مس ہکات اورتطراتکم ہوں ےد 

آپے' کک س سر ساد کان داع 





ذھنی دہاؤ سے نجات 42 شمع يك ایجنسی 
اور رم تکا عا طاری ہو چاتا ہے“ بین گی کر الرو 17 / 
تدم ام کے لو ,کیا“ ھن اورپ نال کیا شکار ہو جانا ے۔ئدرت ا کا ےک 
يہ جو طور انان ک رد ری ہے دا سے دی جذبات اوی اصاہات 
را کے ے٦‏ کے بد حح ہیں_ | 
منمنڈرفرائڈ سے ایک کی نے سوا لکیاکآ پخلف معاللات میس یی یس 
مر کرت ہیں؟ اک نے جواب دیا :روز رہ ےنتا کم اہم موا لا کا کر نے 
سے پیل ان کے لف پپہلووں پر دم یک ورون کرجا ر پتاموں کان چیا ں کک زی 
ام مال ک ے پخ ینت حیات کے اتاب دغر ماق ےرا اتتا 
س ہکان کے بار ےش انا ناوا ۓ دل سے رشان اسل کرنی چاخ ۔ ال کی 
A wila |‏ گی نیم ار کب وم درغ ت6 _ 
٠‏ ال کہاوت ےڈ سے کے سے بی وھا لکن جا ےا ی شآ پ 
ا کن ای کنا مک ت پت ے اکم اک ئن ںا دما ے 
ہیں کو کے باوجوداشمانکوا نکاکوئیع لیس سو ھتران جب دوج وک ارک بس ر 
۱ ۰ درا بوجاجا ہے لن سأ لکیا کی یول تی نین ےوران خود مھ جال ی ے۔ 
ا انا لع کا اع ا کیفیات کے اجار بجاو کے اک را - 
ہے۔ ا جذ بای جوار جھا کے ارات انسالی فیصلوں می بل یسوی کے م کے 
یس مال کک ڈ وار و اپ ان اے ٭ یلت ئ سکرنظر ثرا زکروی 
جا ۓگ ناس کے پن اگردہ ضھے مس بھر اوت ا ئزمطالییگی نےکرال 
کے اس جانا آپ ٤ل‏ عصان دا بت بو سکم ہے۔ 
مندجہ پا اعت !گی انال اتی ںک ما یکر سے جزم ور ہاش 











PETE سر رو‎ E ARS 
بات خلا سے شین ہوں ال مکی صصورت عال سے ہوشیارد ہنااود اضرو رک ے ۔‎ 
ااا تک فرح کیزن ری کےا فیملوں کے لج موزوں اوز ناس کٹل ہو ے ۔‎ 
سے دو بے تما آ دبی ایک کل کے سار ے پپلووں کا حا نین‎ ے٤ا‎ 
کرسکتا۔ مہ شر طافت سے باہر ہے۔ اسعلام نے بھی اہیے مسائل ہاچھی لاح‎ 
مور ے ےک ل کر ےکا ت دی ےا کل بترا ہوک رآ پ ا بے شرا تون‎ 
تھا تہ ل کے یں ور ازایں کے آل کے بے پات‎ 
ا ں۔ان ےتال خالا ت٠آ پ کی ا اور ملک کے لبڈ برد‎ 
AF > FE ر گا۔ امن طخ عل ےکی مج بل ھ7 پ کے سا ئآ ای‎ 
دوم ےکن سک اکوئی سوال یا امتضارءزبرتخحو رت کا کوئی الیرا میا یلو اور رر ا کر‎ 
ےج سکی ردنی مس سابقہ نیل رفظ جا ٰی کی ضردر وش ہو نے گے ۔ برا‎ 
مر ں ایی اور اقا کرو وخا ے؛ می کے ے بای وای اک تار اننا ن خود ای‎ 
کے صن و گب کین قیربی نظ نہیں ڈال سک کین کام زاس اس کے گے‎ 
زیاده “ر اورا ٣نطر ے2 ےا ایام د ےسا گے بت ےکا کیا ہمادے‎ 
زمدگی شی سواۓ بمت:قوت اود اتال کے اور رکھا کیا ے؟ ہے بات ای چ‎ 
درست ہے گی می سآ پ جتے بھی بڑے بش ےی کر میں گےء ان نشیس فا ے‎ 
اور تال ووتوں کے وا ]ا اءکا ات ٭ ڑود ہوں گے ان ے بایا ای سے‎ 
مواف ڈ حھالزاہ گی حر کپ کے قضقدردت می تے۔خو وروگ رکر لیے کے‎ 
ے٣ دک پار جوم کرلیس ا الو دی رک یں۔ ای یات بے شان‎ ٰ 
کی ضردر تی لوگ١ پ کا یکیاسو پت ہیں یسوی او کین گے۔اپی‎ 








نھنی دباؤسےنجات مھ شع بك ایجنسی! 
زدگ یک ضردر یات .اور قد دو لکوآآپ او رر فآ پ نی | ایر کے کے ہیں۔ 
کامیالی کے لئ ھر پور نیم ےکر نے کےمواع زندگی یی با ار کے ۔ ہیں 
ا LE E TR‏ شک مان ری یں لو 
بس اصو لکوشعل راہ بنا ہو کک ایی پار ج فم لکرس ا ےکی جامہ پچہنانے کے 
ے لور ے اتقلال» ج سل اور چ راتک مظاچر وکر ٠‏ را گا متلا رت اور 
رکاوش سکود بوخ ہوسا Re‏ 


الفاظ بر لی ےکا میاب ہو جا ہے 

زم رک سیک خر ا بھی سے اود بارگر ا بھی انس کےحرا کو کے واک رر 
ریاتوں اورا کا میو ںکا سا من کر تے مج اور اس کے رھ رآ شنا رقلست ۱ 
کھا نے کے بادجودکاماتوں سے ا مکزا ر ہو ئے م ابر اغات نے ےکا میا 
) سےراز بت سے جیا نے کین نآ فیا کے چن را ہے کے ہیا نکر ے ہیں 
جن پگ لکر نے می ایک دمڑی خر نکی سآ یھ زیادومضق تک رٹکیس پل اور 
زندگی کے“مولات می تی مول ردو برل وکا رکال ۔ بی انا ےآ پ حصرف 
ا ۓ بول یال کے چندالفا تب لیو ںککاتقا ضاکرتا ےا ا پ اہی بات یت 
کے چنددالفا ظا تدش کرد ےآ ب پکیاکا میا یا O.‏ م یی ا۔ 
سی 2 کہ چت دالا کو پل د سے غ سے زنلدگی گی مخنیاں اور مالیسیاں اح خر 
رور« کی ہیں کر یج بک باتشیں۔ 1 پ مار ی بالل ے یدگ سےک ورک .بک 








EEE‏ گی سے جو جھرےرومماہوں گے ءا نکااندازہ 
مل ے بیس ایب کا۔ 


ورال چاراڈ ہن ی خو ں کی علا یں ر تا چ ادرو تی اور عام چڑوں 
کوقیو لک نے کے لئے جا رکیں ہہوتا۔ سنا ہے ایک دق کیا بو ے مل کفکا بادشاہ بجار 
گیا کیم و ربیب لے ےا 7 کار موش ا رکب ے تاور یک 
بادا اکا ردو ےلاک تآ تی ے۔باوشا ہے ےا ستعال ر ےائارکروا 
امرش چترتی دلوں شں ےب پٹا شت اقتا رک کیا ورک کلت یں کی گئی۔ 
کار یرون کک سے ایک جیرطبیب بای گیا۔ اس ےکی وی رکاج 
ہلاحکہ مکر چنکا تہ اہم اس ےن جیا رکر ےا کی تبت پی ای بقرارطل بک . 
شاه خش اغا د یکا انھا ہکیااورخےہ بڑے ذوق وشوقی سے استعا لکیا۔ دوہی 
روزشل رتا کر افا وگ 03 ت تآ مان اورارزاں اء پ و چں کر بڑی 
ی gf‏ وواللا لئ ای اودا نے گی تیارکی وی دو 80171 

م کی ہیں بادشا ہو کا غ رکز ر چکاء اس کے سات اتر بیت اور ران 
کے چو لک ۶ بہوجاے پا یں ۔ اد ارادم زگ کا ہد ے۔نکلقات 
>اغں اور ٹل شی اضاذڈرۓے ہیں او رکا میائی اورتوی 1 راہ ل مب ہے 
نڈگی رکاوٹ ہیں ۔ب مککاھرانیوں اورس رذ لککاجوسیدجاسادااو کل سنوی کرد سے 
بل“ اں > ورپ اور ار ا۔ کے لاکھوں افراونل )کر a‏ مصورم 127 اکر گے 
ہیں ۔ مار ے حول یس ایل اورجھی زیاد ہآ سائی ےآ ز ای ھا کا ے۔ خرب 














کے ا ربن یات ا رض کو توبصورت ربنم ص یقرت یں ومک ۱ 
ار کلف بغر ماك کے ہے میںا۔ 

لز چا ۓے سے بے م کر ضمروری اھت یں کا کر ںاور 
متام ا ایا اکتا ے۔مردون کے لے اصول جس فدد رمفید ہیں وگورنوں کے 
ےکی بے زیادہ سودحند خایت ہوں گے۔ اگر بیو ںکو ىہ اصول شرو ہی مل ٠‏ 
اد 3 7 وو زگ م ہیں وکر کی س کے اور کات ان EN‏ 
کر ےگی۔ بوڑ عو ںاو جرب اصول ایک پراھی راود ریف کہ کہا م سے یں ۔ 

ھم جواصول بتانے گے میں ء انیس بھٹے کے ےآ پکاف زل کر بے 
حاے اور کی Ele‏ | میں تم U‏ 17 پ انردق وت اک عدک تل 
A2‏ 

کے تا ادا ےکا اوا نی روز مر ہک باتوں یں فا تی 

کرد سے ہوں کے مارگ لرک بحت چن الفاظ کےگردکھو ےگ ادرا پ وکین 
جں جو ںآ پ برالفاظ کےا ات رتب ہوں کے٢‏ پکاذ ن ادود ےکا م 
کرنے لگا کے کل رو ہوجڑے۔ ٤‏ 
ار ر 0 اوقات کے ہیں۔ 


O hE 
موی امن ا‎ 


E e دد‎ 6 





اتال مار سے اتا اترا ک و ےن 37 کی 
بک مالا تک اور حلمم واا تک ت رف یکا بئاغ ہیں۔اس کےعادہ 
: ,گر کےا ستعای سے ہم ناکامیوں کے امکاجات سے زیادە شرب ہو جا یں۔ 
اراد ی اراز یں ہو چتا ر تا ے۔ اکر امیا ب ہوا اس ل م کی کے 
امکاناتککااعلان اود ذ من ٹناکا ہی کے ہت سے پہلوا کے رچ ٹیں۔ 





کو کے ی ں کاک مکالفط اتعا لک نان کر وع ہا ے اورا یک چ 
کو کی پاب ۔ا بآ پ اور کےا تام تلو ں اوا ی طرں ہے _ 

ٹیس امتان می سکیوگ رکا میا ب ہو سک ہوں £ 

ںآ پک ترم یکر ےک مو ش عکیگر ح اص لکرسیاہوں۔ 

ںا بی ا گی نرک کوک رخو وار ب کک ہوں؟ 

پ کو ں لرل و کراس ذ راک تید ی ےآ پ کے ذ مجن کے مسا 
زنر یکی رآ ے کے بجا ے شت پھلوا بے ٤آ‏ تی مو ہوم 
وسوسوں میس نے کے جیا ے یف لی طرف با ل ہوں لو لچ E‏ 
ٌ7 یکو از جا 

کو کا دار کی ترچ و لل سوال کی کی ئن E FS‏ 
اۓ| ےآ پکولوگوں کے لے بہند یو ناسک ہوں؟ 

ال وا ل کا جوا ب دس ی ےک کآ پ کے ا تن ایک او سال ا 2 ےا 

یس کیوک راہ رک رسک TEN‏ پترگریاہوں؟ 

”ا ھا رپ رآپ ججقتا زیادہ ٠ورک‏ ری گے :آپ کے اندر اما ع ام کی 
تمہت :تہ ےب شا کیل اور برد پار کی خ جیاں پروزش پانے نا نگی۔ اشھار 














شمع بك ایجنسی 
م بادتنا فر یب شالش بز پات بيا پک دتشاو طوراطوار 
میتی طور برا جۓ اچچ اورشا نت ہوچا نی 0 رێکوان ئا ےآ رام اورقا رہ 
ھا ےکر پلوگیں کی دم یکر کے اب خوش رک نے اورا نکاخویوں یا 
و ے E SL i‏ پول اور پان ت رر زس کے اور پا 
زات ف ول ےن کرووروں E ERE E‏ 
ک کر کے اڑا تآ پک زنر یکا تعر برل ذبکی گے۔آ پ کے لن شس ما 
زبان ج ٣‏ ا بے کا ےر یکر پاق ت کے ۔ 
ایک کے ی ےا ار کو روز مرک بات چت ے خار کرو ہے 
می ںکامیاب :چا ا ا 
ابآ پکوایک دوس رے لف ظک یدب یکانشان تا" ا 
دهد زل مار زت ریک )ادم دورول کے نادان سے و تن 
ےجب چان کھارے ہو تے ہیں اس میس فی اخھو ںکیا نت شائل مو "ہر 
ا اوو مار زندگی میک گے بد کے کے اقات کےا جوکام زیادہ 
ے ریا دو لاہ ئک اصول ر ار Rl ۳ ٦‏ ا راردا ر لح !یں آ49 ہر 
طرح کے جا نکر ہیں پچ بھی اکن اوقات نا کا می ر ے یں ۔ اس کی . 
مر یال لف تب لی کےذر ہی قالو پیا جاسکتا ہے ۔آ پ مندرجرذ ہل ووقروں . 
NAN ETE‏ 
بھملوگو ںکا تواون حامص٥‏ لک رناچاتے ہیں 
”وو ںکاققاون مارلطر تا چلاآ یں 
ول“ او رکش یں زروت فرق ے کام لوک دوسرولں کا تماون 

















ا لکر نے برانھھارکرتے ہیں اورکا ماب وگول ES‏ پ2 ٰ 
یی تی رت ہیں دوسروں کے تاون پراھار بے یی ادر ہے چا ریلم وچا 
ے اوردخروںلں کے ناونع 4 بہت ڑیادہ روا ار ڑل یا۶0۵ برکاراورنا کام 
ارت کی درو کے لے یس بن ا سے 
اور یی شحارافرادا نکی ططر ف نے ےآ تے ہیں۔ 

ابع یس رات با نکر تے ہیں ۔ 

اناو قت اس سو یا صا کر نے کے ہا ےک کیا وسکاتھا۔ ا اھ رپ 
رگ زک روک رک ا کرک ے کیاوک تی الفاظ ںای یں لے 
ہیل ج کی اصلا میں کہ ور او گر ےد ےمد ارز نہ 
موی وہنا ورال س مک تی لکو نکر دہینے کے براجر ےا بکیا ولا سے 

نھر ہیں ل شی لے ہا اہ اوہ مآ گےکیاطرف :یت ہیں۔ حاصل 
کی با کس تا مک ران ںکا رغاس مت پھینرد ہی ےکی ضردرت ہے جآ پ کے لئے 
ز یاو و وومر ا ہت ٢و‏ گی ے۔ 

چ باکر مہ ام ے۔ 

عام طور مر می سو جا جا ا ےک ہم کے ارد ما زم بھی ے۔ 

یہاں سعمو یىی نمی مک ضرورت ہے 

دا کے ےم 1082 

اس بتبد یی سے تبرت ایزفرقی پیداہگیا۔ا بآ پ کے ہو ین ےکا انداز یہوگا 
کال امیت داں af‏ ہے وہ ن لکرم سے اور مم ان ٹیملوں f‏ لی امہ 
پ نات ےا نطاظر کے سا تھا پ اے معاملات سر پر و ا کو استعال 

















ذھنی دباؤ سے نجات 50 شمع بك ایجنسی 
کر مسں گے او زا یکواہیت و میں گے۔ یچ کر تے وق تآ پ ےم تا کے 
تھا نے حم کے تفاضسوں بر سوقت ی E‏ شس جوا 
عم اوران یٰ خص رزیارو ہوگااورا سط ں وریز ندگ یکا تن ری 
سر بل جا گا۔ 

اب ہم یا وس کک ےکی طرف باع ہیں جو جمارکی زندگی یس ف ر ھول 
ات رگتا ہے ہار ہے نمشاہہر ے کے مطا ان کی د ہک ے ج وجوم ففکرات میں اکٹ 
زئع وم وھا ےک کےسبب بے شا یی گیاں او را بھئیں رامو ب 
ماس ےکوزراوضا ضت سے میا نکر بل کات 

مرجب راونت نا ےه لوال پر طرف تلور موی اود امیر 

یکول یکر ن نظ یس کی و گھب اکر پکاراشحت ہیں ۔ 

ان سز یادہ بر ے مالا تا ہو کے _ ) 

ان الفاظا یی شس گبری مال ی کا ا ہار ےکر رک نے نر1 پ خو رکو ں کر ں 
کال کی سھھ اضسینگیک ران ینوٹ ری سے کا کر سے ہیں کر خراپی 
مالا تکی انتا ہوچی ن متت الز فش گر سے۔ ای کے بحر جوتبد تیآ ے 
کی و تت ال ی اوی ےک اانما کا بد کن پلوسا نکی ںآ اور 
اور سے وا ے نال یکا جاشر ام ہوتا ہے اوران الا $ کےدہراۓ والا* بھی نے 7 
او ما لو یکی دلدل میں اتخ چلا جاج ے الفا کل بت زیادہ لے ںآ ر ے 
ہیںا۔ جازی ز کی ا اتک دور E‏ ےج ریس 17 29 
ےا ےز یاد ے مالا ا ہو کے _ 

راعلا ن ورال تت اور ےی کااعلان ےا را اعلا ےتا گ یکا 











ے‫ 


شمع بك ایجنسی 51 _ ذھنی دباؤ سے نجات 
رت کل : پا چا جات ہے اعاب NET,‏ چ اور یں 
رال رسیرہ سے ج کی طرں کات ين ہیں مک نکی ےکیفیت ہر اختبار سے جاان لوا 
ے۔اس سے پلنے کے گے ہم مندرجہ ڈ بل الفا کو کے یں ۔ 
عانا تہج رہوگ رز ہیں کے _ 
ان الفاظا یں کی وی با تی ی ہے جواو بر کے الفاظ شی ھا گی سے 2 
وولوں کے برا 0 اغصا ب کن اود زایا رگن اوررق چ نام ہے۔ 
حأ اا ت ب جور رج ن گے اھا ب ےا بت مل" ھی 0 میں ا مدکی یاروء 
روڑاداے ڑل اورمالپعیول ےے نجرد نز ما ہوئے گی زبرر تلو سے ل 
ٰ اکاوربات‌عا مشاہ ےم لکمایاں اورا کے" کک ارادا ت؛ ایال ے 
اطوراور مار ےو س انرا فی رحو ری طور ران الا جا ب ینتا کشر 
اوگوں سے با ہاور پنیا کے دن ٹس کی ار تما ل کر ے ہیں گے 
ن کان کر 
ان الفاظ نے طاہریا الم نل پ ںای یکا مک ےکی صلاحی تاور 
طیات ت نیس :مر الفاظ جوظ دی انتا لکرتا ےہ اس کے ذ بن میس بے اور ہوا 
ے۔ ورا کل وو ہنا ا تا ہسے۔ 
م اکرو ں۴ 
م اکر اوقا تی ںکروں کا کو ی کک یں ۰ز یکرو ہے جن رای 
تبدعی کےایک سے یادونتصاحات ہیں نی سکرسکتا۔. میس اپنی عم صالاضی تکااعلان 
ے اور ی راعلا اکر محاعلات ٹن قاط 9تَا سے ہم جب ای ککا مر یس جا و ا 
اس ےجا ران کے کرد نے ہیں_یں کم کا : 


























7 ۱ یں لت ان بے چو نے 
جات asks‏ شس شت اورم ونوزار اتا را[ جج 2 پھم‌او بر کے ۱ 
لاج مندرجرة مل تبد تج کر تچ ہں۔ 

”نی کک ہا کرو ںگا۔استعا لکریا شور کرو کے فال کے فور ۔ 

۹ لا زمت۔ اص لی سرکا۔ - 

ٹیس ملا زمت حاصص لکرو لگا_ 

2_ م د یشار ی کے را سے کس جل کک _ 

شر انقراری کے رات ریو ںا £ 

3 میس مانا ن ںیک _ 

شض انان نو ںگا۔ 

اتید کی ےآ پ ابی ملا تو کا تو یں 24 ر ول 
وی گے اور جگران وتآ پک توا تیاں بڈ ی ستیری ارک 
آ کاو ّما ا ل کال کر ۓ کی طرف ےک ادرا پ کی سوفن موی تو یں 
ا ضف فطا نکی رح ابل میٹ کی مار ے ایی دوست را تد یک جرت ازا 
موا _ وواک کیا ار چ 

ںان کی ںک رکم کوک مطا لع کے کے روز و وکا فیا ل کک“ | 

بے بات دہ اڑل کچ ر ے اور وای د بی کک اتان پا ی کر کے بر 
جب ان کے من یں تبد گ یآ گئی ان ہوں نے اک روزاعلا نکیا- 

مش اتان یا یکرو ں اورا منص ر کے ے دن د وکح ض ور ڈیا لو ںگا_'' 

اس اعلانن کےسا تح تی انبوں نے با تاد کی سے مطال کر شرو عکیا- بے بناہ 





محروفیات بادجودہ وہ دن ُ Fg‏ ع 2 لے WFT‏ 
٦‏ اورا ترائہوں ےا ما ن پا ںکریا۔ 

مم 1خ یں ایک اود امھ مکمنہ با نکر نا ضروری یت ۷[ e‏ شی 
ما کی کیش اور تی بار پاد را کے سے الن می اضافہ ہو جانا ے۔ یں ایے 
ایک دوس تکا حادڈ ترا یی فر ادا ر FE O‏ 
ناوہبارت رک تے اودا نکی ارت کے بھی تقائل تھے.ائی ایک غرم 0490 
ہار روے اموا بر لازم رکولیاءمان دوصرے ہی شییے اکیٹس فوک ری سے جو اب ہل 
کیا ہناگی ال فرم کے ما تک سے شناسائی گال ھا آ پ کے مار ےدوس کو 
تواب کیک دےدیا؟ اہوں ےد ا دی مزع ہم سار 
ے شا زاوگوں کے فر کے ا پ ےووست' کی دل کی صا“ اس 
ربہر با لآ ۓے اور جب شی آ نے اک الہ ےآ گے انی نے 
ای کی مت ےکا علاش ددکیااددیرےاعصاب برصأ لک وچ لادڈیا۔ ہلا قات 
یی ووئ چ 

”میا ں صاضب: ش سآ نج ایگ نیا مضہ ل ےکآ یاہوں۔' 

کے اکا ا ظا ری را اہ فی 2 

۰ .70 ہے 

ان واج ےآ پا بیط بے کے ہیں کے کرت کال کےساتھ 
ہر یکرو ایا ےلو و لوں گے 
کل کر پا تامو ں کل ےکک _ 
آ پ عام دد پ ےکچ یں ۔ | 


0 














ذھنی دباؤ سے نجات 0ل 06 شعع بك ایجنسی 

یئ بہت مم کس 

ال رے کے ہیا ےآ پ لو ںکہا کے ؟. 

آ ‏ ش ٦ل‏ جطاش کرد ہاہوں ای کین سن کا 

تار ہے چت رتھاو ر رطام موی کی ہیں گر پان 4 ر کر ےلو ر کے 
ات روز گل الفا جر لکرو ڪڪ 1 صعوری ar f‏ ےا مس کے بعد ااشعورشت 
لقاع قو کر ےکا اورا پ کی ز مدکی شس مر ومیو لکی > بچھائتوں .. ی سے 
امید و لک یکر ںہو وار موا ی _ 


ھی رو ےے شتی ہو کے یں اور یکی 
بے ا تاا بتر ےا ہوئی ےک شت 5ق ر ہے ارک روم رہ ی می 
امت ہین ۔شبت ڈ فی دو کی بہت یسکیس ہو کی ا بیس 
رکوکادے_ 
کے پر یو ود 01-0 
ےک را مھا ے۶ ام ےک بات وار ہیں وار ان ےیل 
i‏ یر جد ہیبشت مھت 











نے سے یق جاجاے۔ 

بت رد یں تا ککا ی سے الو بے گی کیاۓ ال سے می مگ اور 
تلاطو ںآوروارہ رکز یت بیتد جا ے ہکات اور الو 0 تار کنا 
ال تی کان ٹل جب کک ہم ذن کی کے بارے شس شرت رود رک ہوں_ 














شت 5ی رہ درا ا ایک عاد تکانام ےا ایک ای عاد تکا نام جو یس معز 
3 ار جوم لاج مقار ے حول گا نار راو رک 
ہیں دولوک ۶2 نی رو نو ںکا شکارہودتے ہیں ۔ روخف ادووں کاشکاررتجے ہیں 
وو چو یکا میا یبھی ےکر کے کا میا بکد ہو سے ۔ا ےلوک ابی کا ی6 
مدا رخو واوق رازن و ے بک دوس وکوا کاڈ مروا رگر وا ے ہیں اور اکرو ری طور ر 
کرو )افر اوو دار بنا بن تہ ووو تاوا یی غ6 یکس مغ ع کل 

شبت ڈفی ردب ایک الک عاد ت٤‏ ام ے ج یں روت ما کا گزے 
کے رکو رکز ے اورا یڑ سے کے5 ر ےج ری را ی کرنی ےک ووو نے 
کام یں می ں کر ےکی استدرا تم رک ہیں اورا یی ےکو نکاس میں جوٹی الوقت 
ھار ی اترا و کور ےکچ کے 
٘ شبت ‏ ای روے جمارا بڑا رد گار ہت ہے ونام ان انار ےکی دو یں 

رورو ں کقاطوں اہ رکروز و ںکودرگز راورنظمران را کیاقات عطا اکر ہے بس طرئ 
م ترو ری کے اور صد نات سے ئ جا ے ڑل اوردومروں ری یر 
مار ینز کی یں بڑتا۔ ) 
تیروت پر ےن لقان کس کےا مقصراریا ماگ وتک 

ام ے۔ 

م ار تواوووا کی ہوں اب ری رضا کارا مولا ررشا کارا تح شوری 
ہوں یا ت رحو ری سب کے یں بشت انا ن کان رو ےی کار ا٤ے‏ ھاے 
کی ےن دش ہجار ےدہ نے مرا ہرکر نے کے ل کان ںآ مار ی فان 
میت کے خدوخا لکیا ہو سیت ہیں ق رولو کا۶ اتا نک کن کی راخ 














ذھنی دباؤ سے نجات 56 شمع بك ایجنسی 
ےت شی رہ SESE‏ یت تا یں ےاك 
اام راب موا( ےاورو والس ر کے نیف دہع میں ما بد جات ہیں۔ 

ا اک ا ای رشا کو ٰ0 ے۔ 
ھول نما اۓ اک رو ےکی وجہ سے بڑکی پر جو لف رم یل کرتے ہیں اور ا ہے 
الفا اکا اٴ تاب نک یں جولوگوں کا رل جت لیے ہیں نف اور اد ِپ جم 
ا تی بی موا لت شب ا رگہاال اور اشحارا کی وکت الم وجود سآ ےج 
ہیں ج بت لکا رکا ھی رو رشت ہا ے۔ 

5ن رو اسان کی زندگی می صل ہکن کردا ادا کرت ہیں۔ انگ روب , 
ا مو ںک طرف وک ےلو ووم رانا نک وکا میاو ں کشر ہراوگ مز کرد جا 
ےا تقر سے مطا ےت سے مہ بات انل وا سو +وعا ی ے انان 07 زک 
یں ا سکی ق رولو ں کا یہت اہ مکردارہوتا سے جگ ہاگ کہا جا ےک کن رو ےی 
سب پک ہوتا ےلو ما کی ہوگا۔| اب ال ہے پارا ہوا ےک انسان اپے E‏ 
نے پراخقیاراد رقاب وی ےحاص٥‏ لکرس ہیں؟ 


' سر جو خوا مس 
مس ی بھی مق کو اص لکر نے کے لج ا اندرانیک پر جو خاش کو پیدا 


اچاب 
متا کن 
کن کی ال طورر بیت گرکی جا یئ :وم از ودش اررق بترا ری 











اہر کے مول کے ےرم جا ئے۔ 


“ر ن رفافت 
1 ےلووں سے وا مض یندا 1 يارا می رد بوں کےا تک دہوں 
میک زندگی کے مارے می کی اور ملا تآ ہے رظ ر ر کح ہوں۔ 


خوداکھاری 
ا١‏ آ پ کال پاچ ےک ں اک ملا حی اور تکام E‏ جس 
کےذر یچ بی کامیالی ماس کا جا و ٰ 
وروا افو سے ىہ بات دا 2 ہوجالیٰ سے نود اتا دی اورشبت فی رو بے 
تصوال ے انان اتد رک ایا یکر و ں کل انی یں ١ای‏ کے دل ددائ 
کشادگی پیداہوجائی سے اورد وا ففسیائی :انی اورجذ بای حاات لآ جاجا ےکک 
کے بعد اس اہ ر7 نلفیات ت کے جا مےے ہو کے اصولوں گل رآ وگزۓے لوی 


مضضکل پیٹ ی نہیں ؟1پی جوا یکی زنر یککایا پٹ سے ہیں اوراسے دوقتکاراو یی 
ا زائی عطاککرتے ہیں جس ت کا میا یوں بورکامرانیوں ک ےج ےار خود 
روماو ے ےہ ں ابآ ےکم مار اع اعصولو کک کر ے ہیں ۔ 

ےہاں نے بات“ یری سے ہک راضول بر اورک تراصو ل یں 
یی اہ اکر لیے کی ہ؛ناصووں ا تفیل 








لوت سے ے۔اپ Tn‏ 6 یس گے سس کے مطا ا 
مر نے اود ایل اب نقسیالی عزارع کا حصے بنا بت لا زگ ے_ 





جد ری ل ےر ق نے 
جب اہر یع خسیات ےکچ ی ںید بی ےل کے خر ق ںا موق 
و بظا برا اد ہے اصول کے کے د را کل قاو ن فد ر تک گرا مشاب رہ اورانان و 
ماخ کے انا کا گج بای مطال ےکا رثر ما ہوا سے می تہ سے دک ہنقیات دال ال 
اصو لکوت رخٹی تار سے مب ے پلا اصول قر ارد ے ہیں ابئے اروگ رظ ڈا لیے 
اور رو رکوں جا خوداپنا مشاءرہ ا پکواندازہ ہو جات ۓےگا رفاو رکرو ۱ 
ہر ی ک ےکی سے بہت ر ے یں چک رشوریط علمرے مک 
ٹیو ہیس ص دی کک اتان نے جر موی رق کی ہے و ص٢‏ رف تبدیوں کے ۳ 
لیک یہ ہے۔آ رن انسان وس د بس اکا ات کے رازمعلوممکر ےک نش 
سے ظا سار ج روا کر :ا ےسا س او رالو نے اد اییادات 
ا ر اتسال نکی زر یس انا ی بر ملیاں 7 ا کرہ دی UNE U‏ 
E‏ جاز» 2 الو نلاس ٹف وی وت ادا ت ال 
ا زک مو ن جو زوت قوپ ےتوب کنا یں پر ےاربت ربل 
2 یں رہ ےر ہا ے۔ 
ااا وار اور نوہ و گی 3و۸ ےرا اور لی لک د۸دماڑے۔ 


ہہ ج نے ہے ى ےم کے ج سے چے bı‏ 0 عا ےے 














شمع بك ایجنسی 59 
جانورو ںگط رب انسان'* ب TRS‏ ا ی علق 
ےک کیا واز اا تیاو رار ےت پل اور می کی یں کی ار زٹرہ 
اتآ وی انان ا ی دہ ر کے انان ےکا تلف ے۔ا سک زنر اورذ کن 
ٹیس انی تب یآ ھی ےک دہ اول عر کےانسا نکو ڈیا او رن وک کے القاب 
کرجا نحرضیک انا نکی اریت ر6 جپرٹیوں سے عبادت ے۔ 
بی اک ج کوے 7ے ا 
میں حال ج رزج ے کارا یں 
یز درت اک ال اصول ے۔انمان جب ا ی اول ےکور موکر 
اس ائل ہقاف نک موا م ےکچ ےا ای کے ب ے مول اک یں کي 
اک یا اں ق ریت اورنادجگا ن ورال ےا کاچ ہا ار 
ياح جولو چول ت یھو رئیو 
e‏ جک وہل ج ودل لود 





ق ر : 











EEE TR EEE 6‏ ق 
معز لی _|ےگرشین ‏ بجی ود جا ان اس میق تکی جا وت ن دن ہن ارت 
لاق یتوو او راتو ں کن ماس مج ہیں نکی یں اھ اریت 
ا لیران ت قق 
ور کے جو ے سے کل نشاں مرا 
قد زی نے انچائی طانوراونیم لان قو موں کے :ام نان تی مطادے 
جنہوں نےتبد بی کے اصو لکو مات سےا ہکا کرد یااودال سکیا عراحم تکیا۔- 
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ر ارتم یں اا چن ےکی کی فد یل ا 
کیا J7‏ ے یل دورول ے کے رہگ ا اصول اور کی ےکا اطلاق ماہ رن گن 
ایا ت کی ایک فرد پربھ یکرت ہیں ا نکی نظ میں اگ رکوکی انسان زخدگی یس 
یا میابیاں حاص٥‏ لکن چا چتاہ چا ای کے لی یش رط یہ ود وڈ اد نفسالی طور 
یری کے تنو نک وی مکر ۓ اود اس ک عطراحمت نہ رے۔اسے جا ےک دہ 
درت کوج SRN ARE‏ کا رع 
ول ارش گرا ےک کی کی و کرووں ی ااا ے سے 
تال صداق تک یگوائی وت ہےاوراقرادی یں ای ےتاپ رور ہک 
زر 7 E‏ زل کاروبارٹل بھی دک کت مس کوک فرد] کاردبار 
ی اکر ونت اور الت کا ے ےک ویر ب لک کرم اور چئ رکا ب راصولوں ر 
یی کار برد ہا ےل اک رقت ایآ ۲ ت کہ او ںشوں ا سے یے ی 
اور راسرارثوت 8 ایا یک براغل یکر کے تے ہو ۓ کارو ما رکو حا و بر مادگردیا 
E‏ پ ںا اکن لوگو ںکوخوداس با تکا £ چوا ہیں ا یکا یراو را ست ا ت 
نمی انہوں ے بیز بان زدعام تمل بی دگ روا اکخداماے کیا جوا “اکا 
ناسا کارو ار چ ل ر تیا کن ا باو وہ اکل دکوالیہ ہوگیا ے-۔! یں کے 
و لک شان کے کا رد ہار کے بجاو مو ےک ذم دار ی خودان ای طر ن 
اھ موف ےکہانہوں نے بد لے ہو عالات کے تار یں ا کاردبادگا ' 
معالطات اوراصولول می بروتت رور تیر 2 ر د ن تربار 
ہے ےک کا ی۔ 

وا نے نعل اکرش نے برقت میس اپنے 








اگ کا ساتمدیاء اکا کازدیار مایا اور جب ہر سو ےو انہوں نے بے 
نال باہ رکیا۔ اکر ادارے ایلے بوتے ہیں ہاش ٹیس نا یں سال پائ اییے 
لا زعو ںآ وال دیا اا ے ج جرا تیار ے اب اترا راو ری ہو کے چں اورا نک چ 
نبا م ر کارلوکو ںکوزیاد تاد ےکر رکولیا جانا ے۔اغلا گی نت نظ سے ما یک 
رنھ ری اظ ر ی ے اور بر اوک ماکان کےا کی ںو ےکر تھی ری با ے ہیں 
کن ایر ادارا یکا جا و علوم مو کرای ام کے ممحاعلات شس ماکان 
ااداروںک تورم وا ےکا میا بکاروپاری کی کیا مرا کے اوروقاوار ا زم کو کالنا 
بد راو ج پگ ایا تدم انیا ےل لقا باک اک جور ہوک ہوگی۔ 
اضمات دا لول ےر بای صورتی لی یاد و م دار ی 6 ے ما وارد 
برعا کد موی سے اک رکون براع کا رن بابلا زم ا کے رو لوں اور عادتوں تب کی لا نے 
کا صرر ہتا ےلو و مکار وبا رصان پنیا ےک مث بنا ےاورا کی وج ے !داروا 
اک اس ت جات ہو ۓ گی ودار وں ے فار کر وےۓ پرمجبور ہو جاجا ے_ 
ولک ہے با کی جات ے وہای خا یکو کر ےکی میا ے اکا کو ےس 
کردا نے پا نے ہکان جات اوضر ی ساز شو کشا خہا تر ارد ے ہیں۔ 

کوک ن قروو ازم ارپا رک پو اکر قر گرا رر و ےرتا ےاور 
تہ ی کے کی مرا کرجا ے7 ای ا کا مقر ہیں بان ے۔ جوایی یں 
کے دو اص یکر تج ہیں نو رڈ موٹ کپ یکا ام 0 7س 
آ دم با جر ر غ اشا تول 2- سے ایک ے۔ لاکھوں اف رادائس بت 
لاط ا یا بلادا۔ ططور برضسلک ہیں بین رتخیقت بہ تم کوگوں کے م چو ال 
اس یی کے پا فور نے اچ کاردا رصرف ای کے تل 











شر کیا تھا۔ دو ات کاروپا رکو باح چ گیا۔ کرای مر الا آ کہ پشریافورڈ 
٤‏ رولوں شی تب کم ہو ے یاد دوز 1 سے عتراحم تک نے لگا۔ا f ٠‏ م 
ادار 0 ا و ت جب اس کے داالی مو ےک لوت 
سے گی ہنری فورڈ کے انال کے بحعد اس کے بیو تے نے کاردا رگ ڈمہدادیال 
| سی لس نو جوان اوخ را ررولو لک ا ایک تھا اور جا تا تھا Af‏ املجر ییاں 
لاۓ انش Ce‏ نات اک رو ے او رت اظ کے با ع صرف چند برسوںل 
' کےا دای و کا یت 1 اک چر راو +٥ط7‏ مین ادا رو یادا اور 
ا ے اتی شعت ےدی لی ا سککاداداا بی تام زم گی می تھموریجھ یی سکرس تھا 

زدوروں کے مسائل تحت اورم را ےکا ری کےا سک یو ں کی مت رین 
ڈراگ اور ن الاقو ای منژ ی شی ز بدارولں کے ذوقی ین تید گی کے ورست 
انداز ہے خر ےک رادار کے کے یں ان نو جوان ےتوپ ےتوب ےک 


0 دی رگ اور ےرا ا کو یکین اوراگیں تحار فک را نے کے 8 سا مج 


تر وو و 

نا کے کت کک ا کر ن 
اب وگ رل ے پر نظر کہاں 
وب ےخو بت کی لاش می جن لو ںکیظ ری کی ایک م رکز ہیی کے 
ےس ری تی ا نکی کے بد نے اورترٹ یکر نے سےد ٹیک یکوئی طاقت کی روک 
ن ۔ انا نک عرب و ہل رآ ن ہار پکارکرتی سے۔ اشھو اگوہ خو دو چاو , 
نوہ کے ا ضوں ےا کرواورایی رای ماولو ں لور کچ وو یں نے 

تھاز نے چیزؤوں می رن ڈال ری ہیں جائک مآ گےت بح کواورتزقی یرک سو 








| 
| 
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زیر 1 انش دور ےقظوں یں 7 0 اکن راء کے 

یلکن کئیں ہے۔ ارتا در تکا ایا قافن ےج ےی کا ارک دنا ر 

ازنانو ںکوجمرال یکرلی ہے با ا سک ر٤‏ ای شکوت کی د ینا بھی انسا نکی خیادی ڈم 

ایی ہے قددت نے ای لے انسائن اود انور اس اعقبارےایک فرق 

رکا سے جا اوروں ۷ 007 لس 29 تی جب >۔ثددرت انان اذا 

کی سلا یت طا کی س ےک و دوقت اور مالا ت کے ضاب ے این عاط ں٢‏ رن 

اورقا کو زل کے۔ثرر تک تی عط اگ رکوئی انا ن استعال س رج اوووای 

کی زا اج ہے فقدرت بی مزا مخلف طرلیقوں سد تق ے۔ انا ن ترب یوں ے 

گر کو جک پاعٹ ‏ ابول یس تا ہوکر Esel:‏ ہے۔ دارفا ی رو 

رسک سے۔ ا کا ککاردبارتاہ سکم ہے۔ ا ےلوگ ری سے اتکی رحو ر + ہے۔ 

وور اا اکا ے۔ا ن تامس 2 ے٠‏ جس کی وج ے وو 2آ وچ 9 

۱ تال کر ےاور لوں اک ی2 شصیت او رکروار وولو ل و ره وٹآ ۶ر رہ 

ہو کے ہیں۔ گی کے ساتھ بی ہوتا نےاور جھرد یھت ہی سکیا طراف مس اورم الا 

صورتمالل کے شنکارلوکو ںک یک یکیں ےو ہم ا ےک ہیں ے؟ ۲ پ خود ازاف 
2/1 0 

ثررت| تا بر 1 ی7 مت تکر نے والو ںکوسز اد تی ہے دا یے لوگوں 1 

وگ کن ے جت ی ےا لخ کح یں جب ر ی ےت ع پاک کیک 

) ا ا سے اس لے ضرد ی یں ےک مہ ےکر عر ے کے روران تی 

بے شاا ےا م یڈ نا کی ے و رگر جو لو ل عیرآن ےک 

Zu‏ خقدرت ا نکر ہرد مزل کے 
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یا ا ےا سا تال 27 ےی کات سے وو مار ہوتا زا 
ان دومالو کش ہوااورای جد جد ارک کیاد قزرت ےا کا ما 
یش کے لئ لا فا ی بنا ا۔ 

ای لین ایی اسکول میں بح ر ہاتھا کے اسول ہے کال باہ رکیا گیا 
ای ین کے اتاد کے ای کے وال وکیا کہا را کیم س کر ن ےکی استنداوئین 
راا ن ے بی روا سکولوں 9 م اسل 0 ام ا سی 
غار یکر رون کی بے ی ع سے بعد اسے ہیک کر فار کروی گی اکم 
لر ڑم کےا یں ہار ن نے مکی ارک ر ای خو ویر ںکیااوروہ 
وفت ا جب ٹورٹ 2 رت رکال اوروم وک اک الیم موجد با ت 
مور زا 0 بی نکی زی گی ۱ 7 سن تحرف میں بڑ ے کال را اور 
اشا ۓ بہاں ہیں جنکاماتصمل یہ ےک انا نلوق اکم ایوں گرویوں ے 
ول برا ا 1 کی الع ےک اکل کر پا بے اورھی امار یں جل 
ہوک انی او انایو ںکو ضا نی سک کی پا ہے ۔ خواہ رکید بلیاں خود پیا کردہ ہوں ا 
مااات ےج6 یمون تمر ووی و سے الا ٹکار زارد الات 
یں کا ر رو ےکی ہوا ےک تا کا ی ےت مال لیاجاے۔ 

بابر اقات ےو مر 04 سے یکا اک اران چا ے ہو ۓ چتد 
خوروں لر رکرلیا ھا کے اانا ن چ واوا انی اط ہے اس جات کا ئل بناسکتا سے 
کردوشیتتبدییو ںکیزاسحمتکر ن کی میا ے ا تول کے کے وبل شس ایے 
مخورےدر ج یے جار ے ہیں جنن پک لکن کرت المقدورکوش کی جائی چایۓ- 

1 ود اوی جل کی 17 وج سے رامو ے وال ای عاد تک رک کرو با 























جا FETE‏ ایوہ ST‏ مت ےکر شی ہے۔ 

2۔ اپنے ان در سےدر لل سات اوی خو ف کرو ہے پاک اوران ' 
کے رات ےکی عیاش ولا ا ۔ 

1۔ رت کا وف۔ 

2۔ حرف تیر کا وف۔ 

3ے۔ صعحتاورتما ی کی قکاخوف_ 

4 رنوں‌اررئوں ے ہو چان ےکا خوف۔ 

5۔ آ زادکی کے ہوجات ےکا خوف_ 

6۔ بڑھاےاخوف۔ 

77 مو تک وق 

ا احا لو 2 کرد بنا جا ےک شی دلوالیہ ا گال ہو چکا ہوں اور ز نی و 
بیش _ احا e‏ کن مجن تو رودات برا اکر چاےا ال رر اماج - 
ٰ اج متمانداورخواہشٹوں کےتعمولل کے لے ذ ہی نکوفوا لکرنا ایی اوراس 
EL ISO‏ وکیا لک نا جا ے _ 

ا خو ام ر کر اورا صت لیم : کرو ےک عاد تا تم اکر جاے 

ایر یق رج یکا شکارہوکرا سے ان جھزاوراککسار جو کی سکرنا جا - 

تس یکا کی اتا سے پیل ھی تراغ کیو ات بے ںک کی جا مۓ ۔ 

مک جم یب مد وی لا اچ ےک حرف انا مارگ اور 

ا مقرو عع م 7 ےئیک جات ا۴ ار کے یی lb‏ 
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کا ماب ٢دا‏ یں 

ا سۓ وال راح اور وف کو ضا کرنا جا یئ بر اکل مو 
پندکی ےک تکام یں لا نا جا ۓ ۔ 

لۓے وقتٰ کے زر اده ع ے لوا نی زر کے وا اور کن تقار کے ے 
ون کرو بج پاج 7 

اد فوئر کے یں پش ت جس تصول ز ری ہوں یں مون چاچے بک اد 
جدوجھز کے لئ اخلاقی جوازہو ۓ پاش _ ' 

ایتا کا ما یو ںوی لکر نے کے بعداۓ آ پا لکل یں بے لن 
پاب ۔کامیایوں کے ٤ے‏ ےک کے کارو ا انا چم ۔ 

زیادہ اورم د ےکی نشیا عاد کشو ری طو ر کر چا سے ۔ 
>1 دضروں گی اکامیوں 2 او رکا ہایوں :7 و گی بھجاے ان ے 
کر بول ےاستقاد مر اچایے۔ ` 

اہر بن نفیات ذکورہ پال مشوروں اور اصولو او بنیا وک اتم کا عا ی قر ار 
ہے ہیں گرا میت کےا تر کور وید یال اکر ٹی جا تی ں تو انان کےا گرر 
ایک انلاب ب موک ہے۔اس کے دوول اور مال یس دہ لیک پیدا و بے 
۱ جوتر تی اورکامیالی کے لے اون ایت رلصتی ے۔ ۰ 

اہ بین اے گرہوںءمطالعولہ مشاہروں کے ذر بیج صرف مشورے دے 
کے ہیں ۔ا بآ پان کے جلا ے ہو ےمخوروں اوراصولوں کت لکر ہت ہیں 
اکا اتا رتو ے E‏ اور ے۔لقیات ران ژ ج نیک یگرہوں یظاری 
کر کے ا کو ےکا ر اع اکا مدآ پکوکرنا ہوگا۔ بال ہے مان 








E‏ ےق پر ا ل FIZ‏ 1 انم ای 
گی کےا فسالی رو لو ں کا ۶ ا ب پر سا چ کرو گا ےاوروہاصول' بھی 
تاد سے گے ہیں کن کلک ےآ پا ینغ یات مش انلاب پیز اکر کے ہیں اور 
ا ”عراصت گید اوارکولوڑ گے ہیں ۶2آ ے اور یج کے درمیان 
eH:‏ 

ا ھون یں م نے ایک مر لوط اور سو فا ی گے کے میں منظرمیں 
ا لے اصول کی قراح ت کروی ےس کے مطا یآ پک بات تم انی نسیالی 
خم تل قراو ریہ 8 لرن ےا روات میں مو ik‏ اصولوں 
کا ذکرکر لم بوصریں راکم اضیا ت عط ہں او ر ”یں ر ے کے 
وز ست ب تگر دکھایا ے_ 

اگ رپ نے ان زر مس اصولو لکوا نیت کےاندجز بکرلیااورخیا ل٥ل‏ 
کوان ے؟ م 1پ کر نے می سکامیالی حا لک روآ پکاشماراان لوکوں یس ہو نے 
انر دا زم کامیایوں ےر ےرا کے ہے یں ۔ 





پک اک یں کے 
او ود ہکاوہ ماجد نے جیب ے ایی م ڑا اکان کا لکرم ر ےہا ےر 
چھیلا دیا۔ یسا ےگا و لک بے یکا رکا ر یکم تیا اتاو جومت اا 
علا ے کو بہت بڈاڈ مرک فارم کھولناحا بی ےکن چو ڑۓے ےخال ے 
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اچد یشان تھا ار پارچا رک نکی کے 
داسطہ پڑےاورکیاعالات ہوں؟ عطز یحم تھا کہ بے پنا ہگ کی ییحی اورسارے 
کٹ میں نلگ ہو گے تے۔ پا یک یقت مک تھی ماجدکا اداد تھاکن میں تاکنواں 
کید دا ےکن کر یمون کررہ جاناءاگرکل می گاؤں تا یکر پاب کنوا ں کام ۔ 
4 بد ےکر ا وچا ےگ سے مال مہات دن کک را 2 
موضو) ربھی ومون نیش ای ۲ن۲ ماب کے :کہ ےڈ م اے 
لوک او سی دضری وا عو نکش کر جو و کو اور 
ہر کب ڈ کروی ۳تار تا چندی روز میس دہ پرسوں ام 70 ےگا 
جج ما لعدا اک ا ل کاخ طآیا۔ دو ا یت کگا و یل تم تھا اس علا تے یش 
کئی مقامات پرت لن لآیا تھا چنا یوم کوجبورآڈ مکی فار مکی کین مک نا موی 
ادرو ہلوگ بی ول ہو کے سے گے ۔ ا ےکسا تھا نی کی ای بھی خرکار 
بے بنا دمایت وف ج کی پنے چل اکا بک ںاو ں ےیل ںیہا ے٤‏ من 
9را گرا کتوا کیہ واالیا۔ سار ےگا ول دا ےآ ہج کل ا یکو یں ہے لی 
کے ہیں جد نے کل داتعا کو پا وکر کے خو وا تیر اڑا تی تل ے 
ںای کار ےم لے ےا ابت ہو ے کے 
ا کاد لا نے ایک با رکہاتھا۔ وٹ رکلوں میں تنب کے پارے میں 
رشان او رط رب مون را سرجمات سے زندگ یکا 3 لطفف دی لوک ا ھا سک یں 
OYE EES O‏ کمک ای 
لوگوں کے قدم چ وی ے٠‏ ابی روز رہ زر یکا جاتر یس ,و معلوم ہہوگا کہ ہم جن 
او کے بارے شش ر اناد سھگ ررہے میں ان میں ناد ے قیصد 0 














ذس وشن اور ۶ یقتم کوگی دج دکیں ہوتا_ 

ج ےکول کا شاریٹس کے پت ری لا ڈنو ہوا ہے اس ےکی باد ودف 
ہ2 ب تی ای با ریا ےا ےکا الیکا راز ریاف تیالو کےا 
5 اح ونت ر یاسماری نوج رکٹ بر موز موی سے اکس ونت جر ے گنی سے 
کھیلنے وا نے مات اورگیند کے وار وکر وکی ہے اول ہو ھان نے ول یں پا نے 
کااند یی کار رم !چنا ت خو ب و فک رکا ہوں ۔ ایک بہت بڈاراز ے۔ 
کال تق کاما یکا ددضرا مم با پل ک3 ہوگر] پضرف ناس بی ہیں تی 

کے رکیل او رکا م م کا ماف اور قرو عاصل کر سیت ہیں کن ای کے لئے 
ضروری ےکآ پ صرف آ نے کے بار ے میں سوٹس اور ابی ہار وج ان 
ما مات پر رکوز ریس ہیں پآ ب ےد ن م راتجام د یغ چا ہے ہیں جن طرح 
۱ ےت ےک سکو دای لا :7 پا لانت ے باہر ے١‏ یطر ٢‏ نے وا نے 
کن ار ےن بین پو نماک کد کیاد وااو دهد 
ول وکیا سے تہ روا 
فا ارز ے ٢ا‏ زات 

۲ پ اعرو کی ترما اور زور ہتا ےم پ دھیں یں 3 
کامیا نی او رق ںکی ا 

ال مور یب ھا ے کل :غار ےکا 
آپ کے ےآ رع کر ی کان ے۔ز ماضہجد یہ کے ام ماہ رین ضیات اں رے - 
1 لاان رک ہیں امروزکوخوشگواراورکامیاب بنیانے کے لے ضروری ےکا ب 
گرد ےم کل اور نے دا ناد ےک لکا بو ج یک وقت اٹھاک رآ گے بد سے 








ذھنی دباؤ سے نجات 70 شمع رك ایجنسی 
11 ای سے بڑسے بوول کے فقوم وکا ہے چ ورزر اہن 
موا یق ےا یط رز لک در جل ر جر با کہا ہے اتاتی عقر ے۔ ا ی 
کڑھنایا جل کے ان ہے اثر یٹوں سے چر وق تگرزہ براندام ر ہنا جماں 
نتصان دہ ے۔ وونوں صوروں شل اش 4 پّایاں او دنگ را کا و کے واج 
د یوار ب نک رکوٹڑے ہو جباتے ہیں۔ 

میرک ان محرو ضا ت کا مطل بک سک انان بل ے کل ےق ر ہو 
با ےی او رل بعال اتنا زمدکی پراٹڑ انداز ہوتے ہیں ۔ حا لکوان ے 
| کے پ نز ندگ یکا دوڑنییل جیت ھت اپنے ائل وعیا لکی ہہبود کے لئے 

موہ بندی کے ںاد تھے اش بڑھاہے کے لئ لپیں اندا زی تر 
کرنے او رآ کے پٹ غ کے ےب یں ہو ہے حار یاں کے ر بو ی خو سے 
آ ےا ےک لک رک رورت مرف | نی ا اتترا کادا کن گا £ 
کہہے رھ و > ور ای ا تع لکی رف زیاد و جا آ پک سا ری زنر یلیٹ 
کر کے رکید ےگاا دنا کا میوں اورص نوں کے وا 1 ۰ ا ےا 

) یمر ےول ودار اور کون کے سا تو سو س2آ اوم علوم ہو ہا سے گال 

کک ور بات نے ن خو فی کہ دہ برا مو سے کے کے یل ھال ےا 
از عدضمرددگی ےء اس کے لے تیار یکا یبر بین اور انس ن طریقہ می ےک ہم اہی 
سارک ذا نت :19ع اور ول ورو مکل E‏ اورا نب کے 
معاللاتمٹانے شر فکرد بیںں؟ پ دیگھیں گے ,ایک ٹوشکوارد نع سط رح خود 
و دای ک خوشکوا رت لکیاعانت من جا جاے۔ 
ہر روز طلوں ‏ فاب ا تآ پ کے ےون 6 از ہوا ا 0ھ 





ہیں ےی پکیا فو کی ی منظرہوئی ہیں دن 8ی ERE‏ ور 
اکھمار بڑ گی عدک کا تک او وٹ کیا تکا جانا صروری ےت ےہ 

آ پ دنا استقبا لم طر نکر تے ہیں کار وپ ریات یں حم لین کے لئے غنت 
مرج یراد بیو نے ؤں یا نورا اسا ۶ ہے۔کہیںآ پو نک روک ش٣‏ 2 
ےو اوسر تع گای _یزندگی 2 ہا زا نک سا من اکر ےت 1 زور 
بات ے انان سک جا ایدارہ ءلو ا سیکا سازادع خی ہے مم ہوا سے۔. 
مر پا ءال 17 رول 0 عادت ے۔ روڑا £ سے ۓ کک 
علق ے7 زور ے ارا کح ںول ۷ 7 ءال ینوی ڑگ یکا ماب اور 
کک ےا کہا ے ترسم بھڑاۓ اندر ادوا از ر سے ہے 
کح ی بو ں شو موا سے اوی یا م لیا ے۔ لان جایۓے راصو لآب کے لئ 
بھی ای رع کامیالی دکامرالی کا ضاعن ہے1 کے بڑ کر ۓ دک اتال کے 
1 آ پک ردن خواراو رکا ماب غات مرک ءا کے صول ےکن یں نز 
خر خکرانئیں باتی پیا تی سوج مھ رٹھوڈ یی خوشگوارتید ب یک ضر ورت ہو سے 
اس سے یتعدب بی حاصل ہو جا جا بے اس عاد تکوابپا لے کے بح رآ ب خو رتور 
سو کرس ےک ب ا2 راتو اؤ را موان عالاٹ سے نے 
کے سے چاو ملا > ورل تکر ی ۱ 
جلو کے دقت دوتے اور بڑیڈاتے ہو بییرار و تے ہیں.۔ ا نکا اورا 

دن صرت کاٹ ایر جن جانا سے ہر یع انا کے لے مالگی او مس تکا پغام 
نےکگرطلورغ ہوٹی ہے.۔ ائی ےلوگ یش ضمارے میں رت ہیں ا لوزن ری تدم 
تر رشن ا میں او تون ی نم ارات ے:اانکااٹصزرف ا نکی انی ذات 








کم وکئیںرجتاء پان ے من ےرا نے اوک گی تن ہوتے یں 1 کیو 
ارده ول اضرده کترا - را 
24 0 کے کے یں پا ی لآو ںک مف میس میس افش تم 
ہیں۔آ پ ان کے ساتڈ لکرموانشرے من دوتے بسورتے او رتا ککام لوگو ںکی تاد 
مس اضا ف کر ں۔ اوی اور کا یک چوس ل ایی دن سے رو ہہوتا ہے یتر 
بڑھتا ہوا انان کی اوی زی برحیط ہوجاجا سے او زا کی EE‏ 
رعو نے اور یو بدا ے م ں کر ری د 
نیب وفراز زندگیکالاز مہ ہیں٠‏ حعالات پیش مسا لئاس رج ان می تیرو 
تبرل ہوتازچتا ے۔ضرو رک س ےک اقيق وص رت دل ےہ مکرلیا ہا سے ایا 
ری تا ےپ گی آصف ے زیادہ ‏ یٹایاں از شور وور ہو کی میں ساریا زو 
اما اورکا مرا یٰ ے کشا ن سج ب کیل لعالا تکاشد وویم غل گ 
آپ کی ترک دوک رکردے۔ ام عالات نے پر لان وک رفرارکی داہیں حا کرنا 
مرداگییں۔ ماد ری رو دن جوططوع آ قب کے ساتنمودار وخا ےہا گر 
با ےاورای کن ےلاز یادن فلو ہوا ہےاگ ری روز پ کے صے ٹس 
مرت( کامہاں اورصر جیا 9 ا ر ۴ i‏ رورت ہیں۔ رات 11 
fot‏ س اتام اون یٹ ا کے کاب وچا کرد سے اتا ریت اکلہ 
فرواکامتای لک نے کے ےآ پک تام ھن صلاحیت اور جسمائی قو افون رے_ 
اکر پ ز مکی کےرششن پھلو و کے کے ما دی یں اود ہر سے دن کا اتک ےک 
ہمت ر کھت ہیں نو لن جا سج جت طا ۶ پک ہوگیا۔ مھ ے سے بے الات 
بھی؟ پاب کین خو اواظمینا نکاکوئی کون پبلوضردر ہیی کت ہیں۔ 








شمعرہك ایجنسی 73 نھنی دیا سے جات 

اک اض راع یکا ذکر سے جن ک ےکندعوں پر بوک زک ذم دارا ںی :ہر 
روز ز جب در کی اوقات موھ نے دہ بک ب اعد ےکیلنر ےا بن حا 
جارخ ال فک کے بھاڑ ڈا7ا۔ اہ کا کر الام نان ب ہے اگ جا تکاکد حم 
گیا سے اورا رو زک بر یٹایا ن کی م وای ۔ شا م لوک کے کے بح می را جن 
ونر ی امور ہر ,۸7ھ زاو ہوا ے ہکوہ یں نے انا رام ای Se‏ 
اورسو جھ پوچھ کے مطا لی ورئی جانقثائی سے انیا م دیاتھا۔ پاد رکیے می خی اور 
ینان ان ف رف شک کیل او رایام دت شمر ےا سے بای کے 
رار و ےجا رر ےآ پ می لوکار ہناسکتے ایس کے 

ےآ پلا آاۓ روز رہ کم اوري ری غوت ادر رو وخ 
را 2 

روز مم کے مم ال و ٹا تا پک خدادادصلا ہیں کے نے اگج ۳ 
۱ ہر کول اورا چ ےول . فعا کےا ب ےک 
1 نازال جذ نے سے ش گآ پآ ارغ دوضروں کے لے بہت چ ےکر کے یں اور 
جب دانم مو ۲ پ پور ط رع معمشن ہو کون میں لا کون کول فرداییا 
ھی a‏ اپ وجرد ے قشاب ہوا ے اورا کے ے خراوئرکر ۶ رار 
یا لآ پکون گی کے بارے مسا کیرک بک ناوردا جع مقر کے ہے 
افر ہک ا ل ۱ 





...و3 ...8 











راصح نار ا ۰ ناما ے؟ 

را بدا م وال سے 2۶ کٹ مرا ر یرقم نا جا گے ؟ بی جوا ب کیاعحد 

کل ورت ہے نت من د1 دب یلیخ ص کیل 1 اا بے“ ین بل طور ګت من دآ وی . 
بھی بہت زیادہ نا وا ت3 الات ا قورت یش خصض کی یالت یئ PN‏ 
سے۔ یکن رشرورےآا اک ګت متدانان لاحت کی رک سے مووا ںکیفیت 

کے ای ا اور ڈ رفا یشرت لہ دورا مغ ۶ بھی 7 کے رم تمنراغان 
سے راد قق ور وازن اور جذ بای یقات ر ر ا (ly‏ رر ہے۔ ال 2 
بس چان ی طور پر جلداٹڑ ‏ یر ر بل جانے والنےلوگ زبادوصا کے لوہ بات 
اٹ پر اہج چڑجاتے ہیں۔ جس کے یج مس ابااودددسرد ںکاسسکون خرا بکرد یی 
ہیں ۔لبقرایہ بات پالأل داع +وجانی ےکیحت مندہ دی بھی اجائی نا موافن عالات 
یس س ےکا فار رک ےکن دہ ا قدا کی جانا ےج بک ای کے ہک 
حال مم ےلگ ےا اما بیسآ کے اورجلر ی اعصا ی شک شکار 

ˆ وجا ںان رو یکم رکا ےا ےلوگ جلدجی اعصا یقلست ری کا 
شکار مورا کین راد وکر لج ن کنا درت وک رانا فطرت ت ےکن 
کی ا کی ریک ایک تا س۶ر ےکک اور ایی خا ی شرت کے ات نال انان 
مرف بی تکگ م۶۷ 2م رشرت مش سک ہوجاے_ 













کیا غضے کے شیت اشرات ہو کت ہیں؟ 
ام ک یا کل می غے کاش اوھ ت ڈت اڈ کک ریب 





ے یں خی انرفت کیرات ےگ وو جن رہ ارات نص 
دک او رتس مالا ت یں کا ٢و‏ ے جال کے ور عرا ر7 انان ےے روزگار 
ےاے مروت راح نگیردجتا ےکدہ ب ےکا رز نگ یگزارد اہ ےت کے 
اش ذات۶قص] اشرد ہو جانا ےج کے تو دورد رکاش شر اکل ہا 
اورا یتر لا لتا ےا ج یی طا بم جوانیپھائی قش ااودال بن اس 
: خھ کا اظمارکرے وو وو کا ہی رب یاٹرو )کرد سے یس 
کے فراش تغل ت اور ہے ردا ےکم ع یں کان جب ا ںیا تک 
احا ولایا چاخ ےڈ وہای ذا تاوہالا ےطان رکوکرا قرا نط ران ن انام 
و 34 تی ا ےتڑا ےکی مآ 

ال ا ڑا جک اکر دنا ہے اود دہ ےکم 
کرجا جا سے چوس کے لئ نا لکن ہو 


ص باصا ن کاب حث بماے 
خم راا وقت نقصا نکا باعث من جاجاہے۔ جب می باد ارآ نے گے سی 
انان اتا حا ہو جا ا ےکا ے بات ے با ت فآ اشرو ہو جاجا ہے نال 











7 ک E‏ ا شیا رکرو 2 ESS ê‏ 
قصال دہ و ہے بات مشار ے میس 1 کی ےکا رص ,0ھ 
کموڑ ا ا لئ وتو ووم صا کا با عت بنا ے۔ لے ع کل بر رار 
ر ے وا خمرزیادہ اقصا کا اٹ فا ہے۔ کیہ ےگیقیت زیادہ درک اعصا 
ظا کودر f‏ گے ےکی ے۔ بب سے اچم بات خی کی رت سے۔ یر غت ےل 
مور یں اتان کی نے ر ول سے , 0 ی 
سے ابغار لکرد با ہے۔ چنا ہا رح کرام اب ہے بات ایی طرں چان کک ق 
کب اقصاا کا حث ہو جا ے۔ 


نے انہر کے 

پ کے لے مہ بات جا نان ادوپ یکا سب ہوگاکرانمان ضھ ےکا اظماری - 
ررح کح سے راان غ کرت فط ر لقوں ے طا مک ےک لول 2 
يالات خرف ویو ہے لان بیشن ان کے ولا کل یں شرت زی دہ موی ے_ ن 
وو تی زی لے اورزورو ےکرا کی بات توا چا ے یں ۔الرا نک بات انل جائۓ 
دہ نارل ہوجاتۓ ہیں۔ بطق عا طور بر پڑ ھھےککھلوکوں برض ہوا ےے۔ ال 
سے یں اض ارک غ ےک حاات مس قوڑ چھوڑشروںحعکردے ہہیں۔ جس سے 
اعل مس خوف و ہراس پیداجاا ے۔ یلاک دھروں نوفیا ر کر کےا 
بات منوان جا تج ہیں۔ ضے کے انہا رکا رط ربق جن اوجات بے حدتک خط ناک 





ع بك ایجنسی 17 نھ نی دباؤ نجات 
خابت ہوتا سے اورقتصانکا سب جم أے۔ ضے کےانہارکا 1ی ک تس اطر لے 
جواو یرد ئے گئ دونوں رم لھوں ے لف ےا یط 3 ین لوک تد کید سے 
ہیں اور نا ڑ چو کرت ہیں یلہد خوداپیے اندد اس یکیغیت پیداکرویے ہیں جو 
نے کے ہا رکایا عت ق ہے۔ ضھ ےکی حالت شل ال ن کا ا حصالی تنا ڑ ھ جاجا ے۔ 
چچرصر و جاتا ہے۔ انی ایک افطرال ی اوج بای کیفیت ایی ہو جا ی ے “کک 
کے لگ کا ےک شض گیا ٰ 


o 


تک متصرر 

کک گی ذا کت تک کو تون مقف رر ورو سےا اا ی کے 
دور یگ ےا ےنرک اذ وہ ایک سو لںکیفیت طار یکر اتا سےنفرت 
7 0 ی صرت ے متا نا ہا اس کی بت ہو جا تا سے 
ورای کےذ ہن میا تھی کے ےے ای یتم ںکیفیت طاری ہوجائی ہے۔ ےت 
کہا جاتا ہے خفص بھی ای ککیغیت اودرونل ہے جنٹصوی عالات ٹل پیا ہوتا ے_ 
انان اوقات نا ند یدگ یکااظھارک نے کے لے مےکیغیت طار یکر لیت ےاورشخل 
اوتا ت ابی اوبات نوانے کے کیا لکوجلایم لکر نے کے ل بھی تک یکفیت 
لار هويا ے۔ اب زاغ للف الا ت ںالف معام ر ہو تے ہیں 


کیا غصضروری ے؟ 


وال ہے پیا وتا ےک کا یعس عالات یں فص شرو ری ے؟ ےکہتادز ست بو 
کہانسان د ال اودزی سے دوسروں سے جوکام لے کنا سے دو فھ ےکی حجاات شی یں 




















ا وا :ای فا ا ا 


ذھتی دباؤ سے نجات 78 شفع بث ایجدسی 
: کا مات می ووالناانانتصا نک رتا ےا انان ے ےزم 
ہے کا سے جد بات بایدر کے اور ری اور دقار ےا بات دمر ات ۹2 رو ےہ 
لملا ل )کرای یقرت پیداہوجا لوا سے فور کنٹ رو لک رنا ام ۔ 
غیے کےلقصانات 

غے کے لف پہلووں میں سب ےا "مم لوا ی کے قماغ ت رون ال 
ہے۔ جب تک انال و بن کےاس پش پیل سر نڈالی جائئ ال 
وکا کر اورا سی ےکا ےمد مشکل ہو جا ے۔خصاسمائی و وک 
تسان ی ےک اتات بہت سے الیے صا تچگ پا نا ےک یترگ ب 
و یقت کر ےاورا نان اپ خی تکا وازن" موا ہے۔ قے 
کے قصانات دورنذ r‏ 
۸ مھ ےکی مات می انسالی ذ جن پالئل ماف ہو جاجا ےجس ےب 
وٹ یکا م تھی سراضجا د اورم ولات تپک ہا ے۔ 

فی کی حالت شس جذ ماقی تاز ن تراب وھا ےی کے تنج مس انسالی 
رو 0 و موا ہسے۔ 

غک ما خخصیت میں ووش یں راتی جک نال عالات یں ہوٹی ے۔ 

ےکی جات یس انانم یکل جس جانے کے تا یل ئیں رتا ہس کے یچ 
شس دہ ٹک اروا راوا اش 1ھ ت 

ےکی عالت نل پراٹوں ەدوستوں اورک وا قارب سے دو ے کل ہر ل 
1 7 ےک ےد صرف انان‌ان ای ظر می سکرجا ج ہے راپ ایک سای اور 











خلا کرد چوپ ر ۱ 

ےکی حاات یس یادداشت م سک ۲ پان ی ا 
ہوعا ی ہں۔ 

ےکی حعالت مس اسان حالاٹکامقابلہ ذرست طود نی ںکربکا پل 
ا ےا آ نرہ کے موان جلا کا ستاب لک ےک کی الل کش جوم 1 ایا 

ےکی عالت شی انسا نکی سوج من ہوجالی ہے جس کے جج ی اتان 


ےن اچ جا ہے پا کرلیڑے جواسن کے لئ سان د بت بد ہے ہیں۔ 
ےکی و ےش 3 اورجران وار پیا ہوجاے ای۔٠‏ ین مین یڈ ۱ 
پر ر مح ےکاالس رب رکادددادرڈ یرپ ھن و روشا ل ں۔ 2 
...@ ...0 





















ان ع بی با قرو ف گج یکی جیب سے اقوالی ری پر ایک جان قکتاب۔ | 
دنا کی :امو زشحضیا کی زندگی اب تر بات ددشا بات کا بوڈ یم رون | 

بانشوروں ہفلسنیوں, بزرگوں :ئن دراو ؛مورثول اورادیوں ےتواضورت ‏ || 

اور رااقِال پسسشین جو ے_ ون بر یاون ے مور | 


ا ۹ نے 
ا ۹ َ وائ 17 0 × ۱ پا جرس 1ر ا 


7 پا : اف 
کا "~~ 


' ٰ ا چا ی کا مع وا اور مر ےا راد ےس الا رر ی سقو ےد با ۔ 














